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∞˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ¶ÔÏ‡ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ 
Î›Ó‰˘ÓÔ˜


ÕÓ‰ÚÂ˜ (ÂÚ›ÌÂÙÚÔ˜ > 94 cm > 102 cm
Ì¤ÛË˜)
°˘Ó·›ÎÂ˜ (ÂÚ›ÌÂÙÚÔ˜ > 80 cm > 88 cm
Ì¤ÛË˜)


∂ıÓÈÎ¤˜ √‰ËÁ›Â˜ ¢È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ∞ÛÎËÛË˜
∏ ˘ÁÂ›· ·ÓıÚÒˆÓ Î·È Ï·ÒÓ Â›Ó·È Î·Ù¿ ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ Û˘Ó¿ÚÙËÛË ÙË˜
Î·Ï‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘˜, ‰ÈfiÙÈ ·˘Ù‹ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÙËÓ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÙˆÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È ÙËÓ ·Ó¿Ï·ÛË ÙˆÓ Êı·ÚÌ¤ÓˆÓ
ÈÛÙÒÓ.  ∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·ıÔÚ›˙ÂÈ ÂÓ ÔÏÏÔ›˜ ·Ó ‚·‰›˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ ‰ÚfiÌÔ ÙË˜
˘ÁÂ›·˜ Î·È ÙË˜ Â˘ÂÍ›·˜ ‹ ÙË˜ ·ÚÚÒÛÙÈ·˜.  


∏ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÏÏÔ‡˜, Ù¤¯ÓË ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ï›ÁÔ˘˜, fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÔÓ
ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÌÂÙ¿ ·fi ¯ÈÏÈ¿‰Â˜ ·ÈÒÓÂ˜ Á›ÓÂÙ·È ÛÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ Î·È
ÂÈÛÙ‹ÌË Î·ıÒ˜ ÌÈ· Î·Ùã ÂÍÔ¯‹Ó Ê˘ÛÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ¤¯ÂÈ ÌÂÙ·ÙÚ·Â› –
ÁÈ· ÙÔ 1/3 ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡ ÙÔ˘ Ï·Ó‹ÙË – ÛÂ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ÂÎ‰‹ÏˆÛË
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ‚ÈÔÌË¯·ÓÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, Î·ıÈÛÙÒÓÙ·˜ ·Ó·ÁÎ·›Ô ÙÔÓ
Â·Ó·ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ Î·ÓfiÓˆÓ.


ªÔÚÔ‡ÌÂ ·ÎfiÌ· Ó· ÂÌÈÛÙÂ˘fiÌ·ÛÙÂ ÙÈ˜ ÂÈÙ·Á¤˜ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ·¯ÈÔ‡, ÙË˜
ÁÂ‡ÛË˜, ÙË˜ Ì‡ÙË˜ ·ÏÏ¿ fi¯È ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ì·˜ Ô‡ÙÂ Î·È Ù·, Û˘¯Ó¿
·ÚÔÛ‰ÈfiÚÈÛÙ·, ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· ÙÔ˘ ÁÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ Ì·˜ fiıÔ˘.


™˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ¢È·ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ· ÙÔÓ ∫˘ÚÈ·Îfi ¶ÏËı˘ÛÌfi:
l ¶ÔÈÎÈÏ›· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ (‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÊÚÔ‡Ù·,


Ï·¯·ÓÈÎ¿, Á¿Ï· Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, ÎÚ¤·˜/fiÛÚÈ·/·˘-
Á¿, Ï›Ë Î·È ¤Ï·È·).


l πÛÔÚÚÔ›· ÛÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ıÂÚÌ›‰Â˜.


l ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·fi ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó
ÌÂÁ¿Ï· ÔÛÔÛÙ¿ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ˘ Ï›Ô˘˜ Î·È ˙¿¯·ÚË˜.


l πÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.


l °Â‡ÛË/ ™‡ÛÙ·ÛË/ ∂ÌÊ¿ÓÈÛË Ô˘ Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈÂ› ÙÈ˜ ÚÔÛˆÈÎ¤˜
ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜. 


™ÙÔ¯Â‡ÂÙÂ ÁÈ· ÀÁÂ›· & ∫·Ï‹ º˘ÛÈÎ‹ ∫·Ù¿ÛÙ·ÛË
1. ¢È·ÙËÚÂ›ÛÙÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi ‚¿ÚÔ˜.  


√ ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜ (¢ª™) ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·Ó ÔÏ‡ Î·Ïfi ‰Â›ÎÙË
Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ Ï›Ô˘˜ ·Ó·ÏÔÁÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ì·˜. µ·Û›˙ÂÙ·È


ÛÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ Î·È ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È  ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ‰È·ÈÚÒÓÙ·˜
ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÛÂ ÎÈÏ¿ ‰È¿ ÙÔ˘  ÙÂÙÚ·ÁÒÓÔ˘ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÛÂ Ì¤ÙÚ·. √ ¢ª™
ÌÂÙ·Í‡ 20 Î·È 25 ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÈ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÌÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹
Î·Ù·ÓÔÌ‹ Ï›Ô˘˜ ÛÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˜. ∞Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ ¢ª™ ·fi
25 ¤ˆ˜ 29.9, ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔ. ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·, Î¿ÔÈÔ˜
¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜ ·¯‡Û·ÚÎÔ˜ fiÙ·Ó ¤¯ÂÈ ¢ª™ ·fi 30 Î·È ¿Óˆ. ŸÛÔ
˘„ËÏfiÙÂÚÔ ¢ª™ ¤¯ÂÈ Î·ÓÂ›˜, ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ‰È·ÙÚ¤¯ÂÈ ÁÈ·
¯ÚfiÓÈ· ÓÔÛ‹Ì·Ù· fiˆ˜ Ô Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜, Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿
ÓÔÛ‹Ì·Ù·, ·ÚıÚ›ÙÈ‰· Î·È ‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë Î·ÚÎ›ÓÔ˘. 


√ ¢ª™ ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› ÌÂ ÙËÓ ·Ï‹ Ì·ıËÌ·ÙÈÎ‹ Ú¿ÍË: 


µ¿ÚÔ˜ (kg)                                  


¢ª™ = ------------------------


⁄„Ô˜2 (m)


¶ÚfiÛÊ·Ù· ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÙÂÎÌËÚÈÒÓÔ˘Ó fiÙÈ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ÌÂ
ÎÔÈÏÈ·Î‹ (ÛÏ·¯ÓÈÎ‹) Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ Î·È Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÂÈÏÔÎ¤˜. ∏ Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ÂÚÈÌ¤ÙÚÔ˘
ÙË˜ Ì¤ÛË˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ·Ïfi˜, ·ÏÏ¿ ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ¯Ú‹ÛÈÌÔ˜ ‰Â›ÎÙË˜
(Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜) ÙË˜ Î·Ù·ÓÔÌ‹˜ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹
ÎÏÈÓÈÎ‹ Ú¿ÍË. √ ›Ó·Î·˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÔ Û¯ÂÙÈÎfi Î›Ó‰˘ÓÔ.


∏ ·ÒÏÂÈ· ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi:  
(·) ™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹, ÌË ‰È·ÎÂÎÔÌ-


Ì¤ÓË  Î·È ‰È·ÚÎ‹˜, Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, fi¯È
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ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÔÓ Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌÔ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜, ·ÏÏ¿ Î·È ÁÈ· ÙË
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÒÓ ÂÈÏÔÎÒÓ. ŒÁÎ˘ÚÂ˜ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜
ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÛˆÛÙ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È
Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÚ¤„ÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2 (ÌË-ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔÂÍ·ÚÙÒÌÂÓÔ˘) . 


(‚) ∞ÏÏ·Á‹ ÙÚfiÔ˘ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ™Ùfi¯Ô˜ Â›Ó·È Ó·  ‰È··È‰·ÁˆÁËıÂ› ÙÔ
¿ÙÔÌÔ ¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ Ó· ‚ÚÂÈ ÌÈ· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›· Î·È Ó· ÌÔÚÂ›
Ó·  ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ ·ÚÂÎÎÏ›ÛÂÈ˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜
(fiˆ˜ Ë ·ÚÔÍ˘ÛÌÈÎ‹ ˘ÂÚÊ·Á›·, Ë Ó˘ÎÙÂÚÈÓ‹ ˘ÂÚÊ·Á›· Î·È Ù·
Û˘¯Ó¿ ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ÁÂ‡Ì·Ù·). ∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ¯·ÌËÏ‹˜ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜
‰›·ÈÙ· (<1200 ıÂÚÌ›‰ˆÓ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜) Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ˘fi„Ë ÙÈ˜
·ÙÔÌÈÎ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È Ó· ÌËÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜
ÛÙÂÚ‹ÛÂÈ˜. ªÈ· ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ·
Ú¤ÂÈ Ó· Î·ıÔ‰ËÁÂ›Ù·È ·fi ÂÁÁÂÁÚ·ÌÌ¤ÓÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ.


2. ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË, fiˆ˜ ÂÚ¿ÙËÌ·, ÎÔÏ‡ÌÈ,
Ô‰ËÏ·Û›·, ÙÚÔ¯¿‰ËÓ, ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ÙË˜ ‚‰ÔÌ¿‰·˜ ‹
Î·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿, 30-45 ÏÂÙ¿ Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓ· ‹ ‰È·ÎÂÎÔÌÌ¤Ó·.  


3. ∞˘Í‹ÛÙÂ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Û·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ì¤Ûˆ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ
ÂÓ·Û¯ÔÏ‹ÛÂˆÓ, fiˆ˜ ¯Ú‹ÛË ÛÎ·ÏÒÓ, Ô‰ËÏ¿ÙÔ˘, ‚·‰›ÛÌ·ÙÔ˜
Î·È ÎËÔ˘ÚÈÎ‹˜. 


4. ∂ÈÏ¤ÍÂÙÂ ÌÈ· ÌÔÚÊ‹ ¿ÛÎËÛË˜ Ô˘ Û·˜ Â›Ó·È Â˘¯¿ÚÈÛÙË
··Û¯fiÏËÛË Î·È Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÁÈ· Û·˜, ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·
Î·È ÙÔ˘˜ Ê›ÏÔ˘˜ Û·˜. 


√ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Ô‰ËÁÂ› ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ ÔÏÔ¤Ó· Î·È
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ, ÔÈ ÔÔ›Â˜
Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÛÊ¿ÏÈÛË ÂÓfi˜ ˘ÁÈÔ‡˜ Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ˘
ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜.  ∏ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹ Â›Ó·È ¿ÌÂÛ· Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤ÓË ÌÂ ¤Ó·
ÌÂÁ¿ÏÔ ·ÚÈıÌfi ¯ÚfiÓÈˆÓ ·ı‹ÛÂˆÓ, fiˆ˜ Ô Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜, ÔÈ
Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜,  Ë ˘¤ÚÙ·ÛË, ÎÙÏ., Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙË ¯ÚfiÓÈ· ÓfiÛÔ ÙË˜
¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞™, Ë ÔÔ›· ıÂˆÚÂ›Ù·È ˆ˜ Ë ÂÈ‰ËÌ›· ÙÔ˘ Û‹ÌÂÚ·, Î·È ‰ÂÓ


ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÌfiÓÔ ÛÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜.  ∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË
ÌÔÚÂ› Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ fi¯È ÌfiÓÔ  ˆ˜  Ì¤ÙÚÔ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ¯ÚfiÓÈˆÓ
·ı‹ÛÂˆÓ, ·ÏÏ¿ Î·È Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·‚¿ıÌÈÛË ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜
˙ˆ‹˜, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ¤Ó· ÈÔ ˘ÁÈ‹ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. 


∂›Ó·È ÁÂÁÔÓfi˜ ·Ó·ÌÊÈÛ‚‹ÙËÙÔ fiÙÈ Ô ·ıÏËÙÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ¤Ó· ·ÁÎfiÛÌÈÔ
ÎÔÈÓˆÓÈÎfi Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ, ÌÂ ÚˆÙ·Ú¯ÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘,
ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ·Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È Î·È ·fi ÙÔ ÔÏÔ¤Ó·  ·˘Í·ÓfiÌÂÓÔ ÔÛÔÛÙfi
ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡, ·ÓÂÍ·ÚÙ‹Ùˆ˜ ËÏÈÎ›·˜, Ê‡ÏÔ˘ Î·È Ê˘Ï‹˜, Ô˘ fi¯È ÌfiÓÔ
·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ·ÏÏ¿ Î·È Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÂÓÂÚÁ¿ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ·ıÏ‹Ì·Ù·.


∂›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ ·Ô‰ÂÎÙ‹ Ë ¿Ô„Ë fiÙÈ Ô ·ıÏËÙÈÛÌfi˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÁÈ· ÙÔÓ
¿ÓıÚˆÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ Î·È ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Ó¿ÁÎË Î·È fiÙÈ Â›ÛË˜ Ô Î·ıÈÛÙÈÎfi˜
ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ·Ú¿ÁÔÓÙ· ‰È·Ù¿Ú·ÍË˜ ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜,
ÚfiˆÚË˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÊıÔÚ¿˜ Î·È  ·‰ÈÎ·ÈÔÏfiÁËÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ.


∞fi ÙËÓ ·Ú¯‹ ÙË˜ ÂÍ¤ÏÈÍ‹˜ ÙÔ˘ ÙÔ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÛÒÌ· ‹Ù·Ó Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓÔ
ÁÈ· Î›ÓËÛË. ™Â fiÏÔ ÙÔ Ê¿ÛÌ· ÙˆÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ ÙÔ˘, ¿ÓÙ·
ÂÚ·ÙÔ‡ÛÂ ‹ ¤ÙÚÂ¯Â. ™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ fiÌˆ˜ Ù· Ú¿ÁÌ·Ù· ¤¯Ô˘Ó
·ÏÏ¿ÍÂÈ, Ô ÌÔÓÙ¤ÚÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›·˜ ÛÂ
fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ÙÔÌÂ›˜ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÓ ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘
Û‡Á¯ÚÔÓÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ·ÏÏ¿ ¤¯Ô˘Ó Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ÂÚÈÔÚ›ÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿
Î·È ÙËÓ Î›ÓËÛ‹ ÙÔ˘. ŸÏÔ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È
Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÙÔÓ ÙÔÌ¤· ÙË˜ ÀÁÂ›·˜ ÛÂ fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ, ÔÈ ÔÔ›Â˜
·Ô‰›‰Ô˘Ó ÙËÓ ÙÂÚ¿ÛÙÈ· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ, fiˆ˜
Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù·, Î·ÚÎ›ÓÔ, ·¯˘Û·ÚÎ›·, Î.¿., ÛÙËÓ ¤ÏÏÂÈ„Ë
Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜  ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÛÙÔÓ ˘ÔÎÈÓËÙÈÎfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜.   


∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ¤¯ÂÈ ÔÏÏ·Ï‹ ·Í›· ÛÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘,
ÙfiÛÔ ÛÙË ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ÙÔ˘ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· fiÛÔ Î·È ÛÙËÓ
ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ÙÔ˘ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ∏ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ¿ÛÎËÛË Á›ÓÂÙ·È ÈÔ
ÂÈÙ·ÎÙÈÎ‹ ÛÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜, fiÔ˘ o Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎfi˜
·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÌfi˜, ÙÔ ¿Á¯Ô˜, ÔÈ Î·Î¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È Ë
˘ÔÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜.
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•ÂÎÈÓÒÓÙ·˜ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ·Ú·ÙËÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Û‡ÓÙÔÌ· ÙÈ˜
ıÂÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Â¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ Î·È ‰È·Î·Ù¤¯ÂÙ·È
Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ·fi ¤Ó· ·›ÛıËÌ· Â˘ÂÍ›·˜ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜.
™˘ÓÂ¯›˙ÔÓÙ·˜, ·Ú·ÙËÚÂ› fiÙÈ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘
·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È Î·È Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·fi‰ÔÛË. √È
·ÏÏ·Á¤˜ ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·ÈÛıËÙ¤˜ ÛÙÔ Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎfi Î·È ÛÙÔ
Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.  ∞˘Ùfi ÛÙËÓ Ú¿ÍË ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ
·ÔÎÙ¿ ÛÙ·‰È·Î¿ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÁÈ· ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ¿ÛÎËÛË ¯ˆÚ›˜ Ó·
ÎÔ˘Ú¿˙ÂÙ·È ÚfiˆÚ· Î·È Î·Ù’ Â¤ÎÙ·ÛË Ó· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· Û·Ù·Ï‹ÛÂÈ
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ‰ËÏ·‰‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜. ∏ ÂÍ¤ÏÈÍË ·˘Ù‹
·Ô‚·›ÓÂÈ ÛˆÙ‹ÚÈ· È‰›ˆ˜ ÁÈ· Ù· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· Ù· ÔÔ›· ‰È·ÙÚ¤¯Ô˘Ó
·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÚÔÛ‚ÔÏ‹˜ ·fi ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ, ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿
ÂÂÈÛfi‰È·, Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, Î·ÚÎ›ÓÔ, Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·,
„˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, ¿Á¯Ô˜ ÎÏ.  


∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎÒÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó
fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ·Û›‰· ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¤˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Î·È
Â›Ó·È ÙÔ ÈÔ Û›ÁÔ˘ÚÔ Ì¤ÛÔ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. °È·
ÙËÓ  ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÂÚË Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ··ÈÙÂ›Ù·È
¤Ú·Ó ÙË˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË˜ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜, Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰··ÓÒÌÂÓË˜
ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ë ÔÔ›· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Ì¤Ûˆ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. 


∆· ·È‰È¿ ·fi ÓˆÚ›˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÌËÓ‡Ì·Ù·
Î·È ÂÚÂı›ÛÌ·Ù·, ·Ú¯ÈÎ¿ ·fi ÙÔ ÓËÈ·ÁˆÁÂ›Ô Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ì¤Û· ·fi
ÙËÓ ‰ËÌÔÙÈÎ‹ Î·È Ì¤ÛË ÂÎ·›‰Â˘ÛË. √È ¤ÊË‚ÔÈ ı· Ú¤ÂÈ Û˘ÓÂ¯Ò˜ Ó·
ÂÈÌÔÚÊÒÓÔÓÙ·È ÛˆÛÙ¿ ÁÈ· ÙÈ˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, fi¯È
ÌfiÓÔ  Ì¤Û· ·fi  ÙÔÓ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ·Ú¤¯ÂÙ·È ·fi ÙÔ Ì¿ıËÌ· ÙË˜
º˘ÛÈÎ‹˜ ∞ÁˆÁ‹˜, ·ÏÏ¿ Î·È  ·fi ÂÈÏÂÁÌ¤Ó· ıÂˆÚËÙÈÎ¿ Ì·ı‹Ì·Ù· Ô˘
ı· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Ì¤Û·
ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ˘˜, ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ÂÓ·Û¯fiÏËÛ‹˜
ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Ô˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ·Ó·fiÛ·ÛÙÔ Ì¤ÚÔ˜
ÙÔ˘ Î·ıËÌÂÚÈÓÔ‡ ÙÔ˘˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜.
√È ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ ·fi ÌfiÓÔÈ ÙÔ˘˜ ·ÏÏ¿ Î·È Ì¤Û· ·fi Ù· ‰È¿ÊÔÚ·


ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ıÏËÛË˜ Ó· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ÙËÓ
ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜, ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ÙÔ˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ·ÎfiÌ· Î·È
ÛÙÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘˜.
∆· ¿ÙÔÌ· ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓË˜ ËÏÈÎ›·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó ¤Ó·
ÂÓÂÚÁËÙÈÎfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó· ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó ÎÈÓËÙÈÎ¿
·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· Î·È ·˘ÙfiÓÔÌ·, ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓ-
ÙÂ˜ ÂÎÂ›ÓÔ˘˜ Ô˘ ı· ÙÔ˘˜ Ô‰ËÁÔ‡Û·Ó ·ÚÁ¿ ·ÏÏ¿ ÛÙ·ıÂÚ¿ ÛÙÔÓ
‚ÈÔÏÔÁÈÎfi ÙÔ˘˜ ÂÎÊ˘ÏÈÛÌfi Î·È Û˘Ì‚¿ÏÏÔÓÙ·˜ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ÛÙËÓ
·Ó·‚¿ıÌÈÛË ÙÔ˘ ÚfiÏÔ˘ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ ÔÚÂ›· ÙÔ˘
ÎÚ¿ÙÔ˘˜.
∆Ô Û¯ÔÏÂ›Ô ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· Û˘Ì‚¿ÏÂÈ ÈÔ ÂÓÂÚÁ¿ ÛÙÔÓ ÙÔÌ¤· ÙË˜
ÚfiÏË„Ë˜.
∏ ÂÈÌfiÚÊˆÛË ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÁfiÓÈÌË Î·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ‹ Î·È Óã ·Ú¯›˙ÂÈ
·fi Ù· ÚÒÙ· ÎÈfiÏ·˜ ¯ÚfiÓÈ· ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜. ∏ ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘
Ì·ı‹Ì·ÙÔ˜ ÛÙÔ ‰ËÌÔÙÈÎfi Û¯ÔÏÂ›Ô ÛÂ ÔÚÁ·ÓˆÌ¤ÓË Î·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹
‚¿ÛË ·fi ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi ı· Û˘Ó¤‚·ÏÏÂ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ÛÙÔ Ó·
‰ÔıÔ‡Ó ·fi ÓˆÚ›˜ Ù· ÛˆÛÙ¿ ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· ÛÙÔ ·È‰›, ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ¿˜ ÙÔ˘
ÌÈ· ıÂÙÈÎ‹ ÛÙ¿ÛË ¤Ó·ÓÙÈ ÙÔ˘ ·ıÏËÙÈÛÌÔ‡, ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ¤ÙÛÈ
Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¿ Ó·  ˘ÈÔıÂÙ‹ÛÂÈ ¤Ó· ˘ÁÈÂÈÓfi ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ ÙÚfiÔ
˙ˆ‹˜ Î·È Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ·ıÏÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÙËÓ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÁÈ· ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘, ÒÛÙÂ Ó· ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜
ÙˆÓ Î·ÈÚÒÓ, ‰ËÏ·‰‹ ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË˜ ÙÔ˘ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÔ‡
ÂÎÊ˘ÏÈÛÌÔ‡ Ô˘ Ì·ÛÙ›˙ÂÈ ÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜ Î·È ÙÔÓ ÙfiÔ Ì·˜, ˆ˜
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi, ÙË˜ ˘ÔÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ Î·ıÒ˜ Î·È
¿ÏÏˆÓ ‚Ï·‚ÂÚÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ
∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ËÏÈÎ›·, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÛÂ fiÏÂ˜
ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ÌÂ ÙËÓ Î¿ıÂ ËÏÈÎÈ·Î‹
ÔÌ¿‰· Ó· ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ ‰ÈÎ¤˜ ÙË˜ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È ÙÔ˘˜ ‰ÈÎÔ‡˜ ÙË˜
ÛÙfi¯Ô˘˜ ·Ó·ÊÔÚÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ı¤Ì· ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜. ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi
Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘ÌÂ fiÙÈ ÔÈ ˆÊ¤ÏÂÈÂ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
·ÍÈÔÔÈËıÔ‡Ó ·fi ÙÔÓ Î·ı¤Ó· Ì·˜ ÛÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ˙ˆ‹˜
Ì·˜. ∏ Ù·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ·ÔÙÂÏÂ› ÁÈ· ÙÔÓ Û‡Á¯ÚÔÓÔ ¿ÓıÚˆÔ ÙÔÓ
·ÎÚÔÁˆÓÈ·›Ô Ï›ıÔ ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË Î·Ï‹˜ ˘ÁÂ›·˜, Â˘ÚˆÛÙ›·˜ Î·È
„˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù·ÛË˜.
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ªÈÎÚ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ¿ÛÎËÛË:
1. ¶ÚÈÓ ·fi Î¿ÔÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜, Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÂÛÙÂ  ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi


Û·˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ Û·˜ Î·È ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ¿ÛÎËÛË.
2. ∞ıÏ‹Ì·Ù· ÌÂ ‰È·ÎÂÎÔÌÌ¤ÓË ¤ÓÙ·ÛË ‰ÂÓ Û˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ


Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. 


£¤ÛÙÂ Ù· ıÂÌ¤ÏÈ· ÁÈ· ÌÈ· ÀÁÈÂÈÓ‹ ∑ˆ‹ 
5. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÂ ÔÏÏ¿


fiÛÚÈ·, „¿ÚÈ, ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÚÔ˚fiÓÙ· ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜. 


∏ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ  Ì·ÎÚÔ˙ˆ›· ÌÂ ÔÏÏ¿
Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ∫˘Ú›ˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ·ÏÏ¿ Î·È
ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ¯ÚfiÓÈˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ. ªÔÚÂ› Ó· ·Ô‰ÔıÂ› Û¯ËÌ·ÙÈÎ¿
ÌÂ ÌÔÚÊ‹ ˘Ú·Ì›‰·˜ (‚Ï. Û¯‹Ì· 1). £ÂˆÚÂ›Ù·È ˆ˜ ÙÔ ÚfiÙ˘Ô ‰È·-
ÙÚÔÊ‹˜ ‰ÈÂıÓÒ˜ (‚Ï. ›Ó·Î· 1). ∆· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜, Ù·
ÊÚÔ‡Ù·, Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· fiÛÚÈ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÏ‡ Î·Ï¤˜ ËÁ¤˜
Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ, Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ Î·È
¿ÏÏ· ¯ÚfiÓÈ· ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÊıÔÚ¿˜.


∆Ô „¿ÚÈ, Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔ ÏÈ·Úfi „¿ÚÈ (ÙÛÈÔ‡Ú·, Ê·ÁÎÚ›, ÚfiÛÛÈ,
ÛÔÏÔÌfi˜, ÍÈÊ›·˜, Ï·‚Ú¿ÎÈ, ¤ÛÙÚÔÊ·), Â›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ,Î·È Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È
Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 1-2 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. ∆Ô Ï›Ô˜ ÙˆÓ
„·ÚÈÒÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ù· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó
Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi: MÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜
ıÚfiÌ‚ˆÓ, ÚfiÏË„Ë ·ÚÚ˘ıÌÈÒÓ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ (È‰È·›ÙÂÚ· ÙˆÓ
ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ) ÛÙÔ ·›Ì·. ∂›ÛË˜, ¤¯Ô˘Ó Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÙÈ˜
ÚÂ˘Ì·ÙÔ¿ıÂÈÂ˜, ÛÙÈ˜ ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰ÂÈ˜ ÓfiÛÔ˘˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ÛÙËÓ
·ÓÙÈ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ Î·È ÛÙËÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË.


∆Ô ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ‚·ÛÈÎ‹ ÌÔÚÊ‹ Ï›Ô˘˜ ÛÙË ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹
‰È·ÙÚÔÊ‹. 


™¯‹Ì· 1.  ¶˘Ú·Ì›‰·
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√Ì¿‰Â˜ ∆ÚÔÊÒÓ ¶ÔÛfiÙËÙ· ·Ó¿ ÌÔÓ¿‰· Ì¤ÙÚËÛË˜ 
æˆÌ›/ ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ 1 Ê¤Ù· „ˆÌ› (25-30ÁÚ) – ÔÏÈÎ‹˜ 
6-11 ÌÂÚ›‰Â˜/ËÌ¤Ú· ·Ï¤ÛÂˆ˜ ‹ ¿ÛÚÔ


ó Ê Ú‡˙È 
ó Ê ÏÈÁÔ‡ÚÈ/ ÎÚÈı·Ú¿ÎÈ 
ó Ê Ì·Î·ÚovÈ·                                   
90 ÁÚ. ·Ù¿Ù· (‚Ú·ÛÙ‹ ‹ oÊÙ‹ – 
ÌÈÎÚ‹ ·Ù¿Ù·) 
ó Ê ÎÔÏÔÎ¿ÛÈ/ ÁÏ˘ÎÔ·Ù¿Ù· /ÌÈ˙¤ÏÈ


ºÚÔ‡Ù· ó Ê ¯˘Ìfi oÚÙoÎ·ÏÈo‡
2-4 ÌÂÚ›‰Â˜ /ËÌ¤Ú· 1/3 Ê ¯˘Ìfi ÛÙ·Ê˘ÏÈo‡


2 Ì·vÙ·Ú›vÈ·, ÌÈÎÚ¿ 
1 Ì‹ÏÔ, ÌÈÎÚfi (115ÁÚ.)
1 Ì·v·v·, ÌÈÎÚ‹ 
15 ÚfiÁÂ˜ ÛÙ·Ê˘ÏÈo‡, ÌÈÎÚ¤˜ (93ÁÚ.)
1 Úo‰¿ÎÈvo Ì¤ÙÚÈÔ  (175 ÁÚ.)
1 ·¯Ï¿‰È, ÌÈÎÚfi
12 ÎÂÚ¿ÛÈ·, ÌÈÎÚ¿ 
1 ·ÎÙÈÓ›‰ÈÔ (kiwi) 
4 ‚ÂÚ›ÎÔÎ· (¯Ú˘ÛfiÌËÏ·)
4 ÌÔ‡ÛÌÔ˘Ï· (Ì¤ÛÈÏ·)


§·¯·ÓÈÎ¿ 1 Ê Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÊÚ¤ÛÎ·/ Û·Ï¿Ù·
3-5 ÌÂÚ›‰Â˜ /ËÌ¤Ú· ó Ê ¯fiÚÙ· Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· 


ó Ê ¯˘Ìfi Ï·¯·ÓÈÎÒÓ 
°¿Ï· & °·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ 1 Ê Á¿Ï· 
ÚÔ˚fiÓÙ· ó Ê ¿·¯o Á¿Ï· Â‚·ÔÚ¤ 
2-3 ÌÂÚ›‰Â˜/ËÌ¤Ú· 1/3 Ê Á¿Ï· ¿·¯o, ÛÎfivË 


1 Ê ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ¿·¯Ô 


1 Ê ÎÂÊ›Ú (·˚Ú¿ÓÈ)


∫Ú¤·˜ Î·È ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· 30 ÁÚ. Ù˘Ú› / ¯·Ïo‡ÌÈ ‹ Ê¤ÙÙ·


2-3 ÌÂÚ›‰Â˜ /ËÌ¤Ú· 35 ÁÚ. ·v·Ú‹


2 ∫ ·v·Ú‹/ ¯·Ïo‡ÌÈ ÙÚÈÌÌ¤vÔ


30 ÁÚ. ¯·Ì/ ÏÔ‡ÓÙ˙· 


1/4 Ê ÙfiÓÔ (¯ˆÚ›˜ Ï¿‰È)


2 Û·Ú‰¤ÏÂ˜ 


30 ÁÚ. ÎoÙfio˘Ïo (¯ˆÚÈ˜ Ùo ‰¤ÚÌ·)


30 ÁÚ. Îo˘v¤ÏÈ


30 ÁÚ. „¿ÚÈ


1·˘Áfi 


30 ÁÚ. ÎÂ˚Ì¿


30 ÁÚ. ¯oÈÚÈvfi 


30 ÁÚ. ‚o‰Èvfi 


ó Ê fiÛÚÈ·


1/4 Ê ÙÔÊÔ‡ (~ 60 ÁÚ)


2∫ Ê˘ÛÙÈÎÔ‚Ô‡Ù˘ÚÔ (peanut-butter)


§›Ô˜ 1 Î/ÎÈ Ï¿‰È


¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË ¯Ú‹ÛË 1 Î/ÎÈ Ì·ÁÈov¤˙·


1 ∫ Ì·ÁÈÔv¤˙·, ‰È·›ÙË˜ 


1/8 ·‚oÎ¿Ùo (Ì¤ÙÚÈo)(2∫)


1 Î/ÎÈ Ì·ÚÁ·Ú›vË


1 Î/ÎÈ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ


6 ·Ì‡Á‰·Ï·


2 Î·Ú‡‰È·


10 ÊÈÛÙ›ÎÈ·


¶ËÁ‹: USDA Food Pyramid,1992,2005 & ADA Exchange List 2003


Ê- ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ (240ml), ∫-ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜(15ml), Î/ÎÈ-ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ
ÁÏ˘ÎÔ‡(5ml)                                                                               


¶ÈÓ·Î·˜ 1







6. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ·‡ÍËÛË ÛÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ.
∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ 5 ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿. 


∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â˜ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Î·È ¯·ÌËÏ¿ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜. ∂ÔÌ¤Óˆ˜ ‰›·ÈÙÂ˜
ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÚÔ˜ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÌÈÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿, Ì·ÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜,
¯ˆÚ›˜ Ó· ÚÔÛı¤ÙÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
¢ÂÓ ¤¯ÂÈ ·ÎfiÌË ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛıÂ› ·Ó Ë Â˘ÓÔ˚Î‹ ·˘Ù‹ ‰Ú¿ÛË ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙ·
›‰È· Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ‹ ÛÙËÓ ·Ô˘Û›· ¿ÏÏˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘
ÂÎÙÔ›˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ Î·È Ô˘ Û˘ÓÂ¿ÁÔÓÙ·È ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘. ∂Ó ¿ÛË ÂÚÈÙÒÛÂÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜
ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ‰›·ÈÙÂ˜ Ô˘ Â›Ó·È ÛÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿
ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Î·È ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ¿ÏÏÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘. °È· Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ‚Ï¤Â ›Ó·Î· 1.


7. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô (2-4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜)
ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË, ÛÙÈ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·.  ∏
·‡ÍËÛË ÛÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô˘ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· Á›ÓÂÙ·È ÛÂ
·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. 


∆Ô ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ·Ú¤¯ÂÈ 9 ¯ÈÏÈÔıÂÚÌ›‰Â˜ (Kcal) ·Ó¿ ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ (ÁÚ) fiˆ˜
fiÏ· Ù· Ï›Ë ÁÈ· ·˘Ùfi Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌÂ Ì¤ÙÚÔ.
∂›Ó·È ‚·ÛÈÎ‹ ËÁ‹ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Î·È ÏÔ‡ÛÈ· ËÁ‹
ÔÏ˘Ê·ÈÓÔÏÒÓ Î·È ·ÏÏˆÓ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ. 
™ËÌ·ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· ·Ó·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ ˆ˜ Î·Ù¿ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ· Ë ÌÂÁ¿ÏË
ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘ ÛÂ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ÛÙ·ıÂÚ‹. ∆Ô
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ Ù· ÛÔÚ¤Ï·È·, ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ÙÔ ÈÔ
ÛÙ·ıÂÚfi Ï¿‰È ÛÂ „ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ (.¯. ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·). Œ¯ÂÈ
·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ˘ Ï›Ô˘˜ Î·È Ë ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·Û‹
ÙÔ˘ ÌÂ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÙÛ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ‚ÔËı¿ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÔÏÈÎ‹˜
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÙË˜ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ HDL-
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ¶·Ú¿ÏÏËÏ·, Ë „ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜


Ô˘Û›Â˜ Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ
ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ. 


¶›Ó·Î·˜ 2


8. ∞˘Í‹ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Î·È Û‡ÓıÂÙˆÓ ˘‰·-
Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ. ∞˘Ùfi ÙÔ ÂÙ˘¯·›ÓÂÙÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÚÔ˚fiÓÙ·
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜, fiÛÚÈ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ ÊÏÔ‡‰·. 


™˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÔÛfiÙËÙ· Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ ÁÈ· ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Â›Ó·È 20-
35 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· (ÁÚ). 
√È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘
ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ (‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, ÂÎÎÔÏÒÌ·Ù·, ·ÈÌÔÚÚfiÈ‰Â˜),
‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙËÓ
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, Â›Ó·È Â›ÛË˜
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÁÈ· ÛÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË. √È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Î·Ù·Ù¿Û-
ÛÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô Â›‰Ë: ÙÈ˜ ‰È·Ï˘Ù¤˜ Î·È ÙÈ˜ ·‰È¿Ï˘ÙÂ˜. 
¶ËÁ¤˜ ÙˆÓ ‰È·Ï˘ÙÒÓ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Â›Ó·È Ù· ÊÚÔ‡Ù·, Ë ‚ÚÒÌË, ÙÔ
ÎÚÈı¿ÚÈ Î·È ÙÔ ÛÈÙ¿ÚÈ (·Ó·ÔÊÏÔ›ˆÙ·). 
∆ÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ·‰È¿Ï˘ÙÂ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙ·
Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÌÈ˙¤ÏÈ, Ì¿ÌÈÂ˜, ÛÈÙ¿ÚÈ, Ú‡˙È, ÛfiÚÔ˘˜ Î·È
ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜.         
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∫·ÙËÁÔÚ›Â˜ ∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô˘
∂•∞πƒ∂∆π∫∞ ¶∞ƒ£∂¡√ ∂§∞π√§∞¢√: Â›Ó·È Ô ÊÈÏÙÚ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ˜ Ê˘ÛÈÎfi˜
¯˘Ìfi˜ ÙË˜ ÂÏÈ¿˜ ÌÂ Ù¤ÏÂÈÔ ¿ÚˆÌ· Î·È ÁÂ‡ÛË Î·È ÌÂ ÔÍ‡ÙËÙ· Ô˘ ‰ÂÓ
ÍÂÂÚÓ¿ ÙÔ 1%.
¶∞ƒ£∂¡√ ∂§∞π√§∞¢√: ¤¯ÂÈ Û¯Â‰fiÓ Ù· ›‰È· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ
ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎfi ·Úı¤ÓÔ, ·ÏÏ¿ Ë ÔÍ‡ÙËÙ¿ ÙÔ˘ Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 1,1% ˆ˜
2%.
∂§∞π√§∞¢√: Ì›ÁÌ· ·Úı¤ÓÔ˘ Î·È ÂÍÂ˘ÁÂÓÈÛÌ¤ÓÔ˘ (Ú·ÊÈÓ¤) ÂÏ·ÈÔ-
Ï¿‰Ô˘. Œ¯ÂÈ ÂÏ·ÊÚÈ¿, Â˘¯¿ÚÈÛÙË ÁÂ‡ÛË Î·È ÔÛÌ‹, ¯ÚÒÌ· ·ÓÔÈÎÙfi
ÎÈÙÚÈÓÔÚ¿ÛÈÓÔ Î·È Ë ÔÍ‡ÙËÙ¿ ÙÔ˘ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ ÙÔ 1,5%.







9 ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ ÚÔÌ‹ıÂÈ· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi ËÁ¤˜ ·ÌÊ›‚ÔÏË˜
ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜. ¢È·ÙËÚÂ›ÙÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ÙÔ˘˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ·˘Ù¿ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
·ÁˆÌ¤Ó· – Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙˆÓ 50C Î·È Ù·
Ì·ÁÂÈÚÂ˘Ì¤Ó· ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „ËÏfiÙÂÚË ÙˆÓ 600C. 


¡· ÚÔÌËıÂ‡ÂÛÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi Î·Ù·¯ˆÚËÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ, ‹ Î·È ÂÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜
·fi ·ÚÌfi‰È· ÛÒÌ·Ù·, ÂÈ¯ÂÈÚ‹ÛÂÈ˜ fiÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È Â›ÛËÌÔÈ ¤ÏÂÁ¯ÔÈ
Î·È ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÔÈ Î·ÓfiÓÂ˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·˜ Î·È ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. ∆·
ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Â›Ó·È ·ÏÏÔÈÒÛÈÌ· (Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, „¿ÚÈ·, ÎÚ¤·˜,
ÎÏ.) Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ Ô˘ ·ÚÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙÔÓ ÔÏ-
Ï·Ï·ÛÈ·ÛÌfi ÙˆÓ ÌÈÎÚÔ‚›ˆÓ ‰ËÏ·‰‹ ·ÁˆÌ¤Ó· ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· -180C,
Ù· ÎÚ‡· ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î¿Ùˆ ·fi 50C Î·È Ù· ˙ÂÛÙ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
¿Óˆ ·fi 630C.


¢È·Ï¤ÍÂÙÂ ¶ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ & ∂ÈÏÂÎÙÈÎ¿


10. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë ÛˆÛÙ‹ ·Ó·ÏÔÁ›· ÏÈ·ÚÒÓ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. 


∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ trans – ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ (˘‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó·
Ï›Ë) ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·, Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÂÈÎ›Ó‰˘Ó· (.¯. Ù·
ÌÈÛÎfiÙ·, Î¤ÈÎ, ÛÊÔÏÈ¿Ù·). ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë, È‰È·ÈÙ¤Ú·
ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÙˆÓ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÒÓ ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÒÓ
ÌÂ ˙¿¯·ÚË.  


∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Û‡ÓıÂÛ‹ ÙÔ˘˜, Ù· ÏÈ·Ú¿ ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ: 


(π) ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ (10-12% ÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ):
À¿Ú¯Ô˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÛÙÔ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ. 


(ππ) ¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ (10% ÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ): µÚ›ÛÎÔÓÙ·È
ÛÙ· Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, fiˆ˜ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ, ÛÔÁÈ¤Ï·ÈÔ, Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜, ÛÙ·
ÏÈ·Ú¿ „¿ÚÈ· (ÎÔÏÈfi˜, Û·Ú‰¤ÏÂ˜) Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ™ÙËÓ
Î·ÙËÁÔÚ›· ·˘Ù‹ ·Ó‹ÎÔ˘Ó Ù· ‰‡Ô ··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Ù·
ÔÔ›· ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Óı¤ÛÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜, ÙÔ ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi
(ˆ-6) Î·È ÙÔ ÏÈÓÔÏÂÓÈÎfi ÔÍ‡ (ˆ-3). 


§ÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ˆ-3 Î·È ˆ-6


1. µÔËıÔ‡Ó ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ‰ÔÌ‹˜ Î·È ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ 
Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜ 


2. ∞ÔÙÚ¤Ô˘Ó ÙËÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ıÚfiÌ‚ˆÓ


3. µÔËıÔ‡Ó ¤ÌÌÂÛ· ÛÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜


4. ¢È·ÙËÚÔ‡Ó ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰‹ ¯ÈÙÒÓ· ÙÔ˘ Ì·ÙÈÔ‡
Î·È ÙÔ˘ ÊÏÔÈÔ‡ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘. 


5. µÔËıÔ‡Ó ÙË Û‡ÓıÂÛË Î·È ÈÛÔÚÚÔ›· ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ (.¯.
ÛÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË)


6. ™˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÏÔÁÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.


(πππ). ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ (8- 10% ÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ): À¿Ú¯Ô˘Ó
Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ÙÚfiÊÈÌ· ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜, fiˆ˜ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ
Ï·Ú‰›, ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ, Ë ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, Ù· Ù˘ÚÈ¿. ∆· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·
ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó Ù· Â›Â‰· ÙfiÛÔ ÙË˜ ÔÏÈÎ‹˜ fiÛÔ Î·È
ÙË˜ Î·Î‹˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. 


¶›Ó·Î·˜3
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¶ËÁ¤˜ ÛÂ ÏÔ‡ÛÈ· ÔÏ‡·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·. 


∆Ô ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡ (ˆ-6) ËÏÈ¤Ï·ÈÔ,  Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ,  Î·Ú‰·Ì¤-


Ï·ÈÔ Î·È  Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜ Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È


·fi Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ¤Ï·È· 


ÙÔ ÏÈÓÔÏÂÓÈÎfi ÔÍ‡ (ˆ-3) ÛÎÔ‡Ú· Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿,  ÏÈ·Ú¿


„¿ÚÈ· (ÛÎÔ˘ÌÚ›, albacore ÙfiÓÔ˜,


ÛÔÏÔÌfi˜, Û·Ú‰¤ÏÂ˜, ¤ÛÙÚÔÊ·), ÛÂ


Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, fiˆ˜ ÙÔ ÛÔÁÈ¤Ï·ÈÔ,


ÎÚ·Ì‚¤Ï·ÈÔ, ÛÙÔ ‚ÚÒÛÈÌÔ ÏÈÓ¤Ï·ÈÔ


Î·È ÙÈ˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜/ÛÔÚ¤Ï·È· Ô˘


ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È ·fi Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ¤Ï·È·.
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(πV). Trans ÏÈ·Ú¿. ∂›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÂÈÎ›Ó‰˘Ó· ÁÈ·Ù› Â›Ó·È
˘‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤ÓÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜ Ï›Ô˘˜ Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ
ÔÍÂ›‰ˆÛË ÙË˜ LDL (Î·Î‹˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜) Î·È ¿Ú· ÛÙË
‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ·ıËÚˆÌ·ÙÈÎÒÓ Ï·ÎÒÓ. ∆· ˘‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó·
Ï›Ë ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ˘ÁÚ¿ Ê˘ÙÈÎ¿ Ï›Ë Ô˘ Ì¤Ûˆ
‚ÈÔÌË¯·ÓÈÎ‹˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·ÛÙÔ‡Ó ÛÙÂÚÂ¿.
ªÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ˘‰ÚÔÁfiÓˆÛË˜ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È ÌÂÓ
Ì·ÎÚÔ‚ÈfiÙËÙ· ÛÙÔ ÚÔ˚fiÓ Î·È ÛÙË ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘, ·ÏÏ¿ ÌÔÚÂ› Ó·
ıÂˆÚËıÂ› ›Ûˆ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ ·fi Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·
ÏÈ·Ú¿, ÁÈ·Ù› ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ Î·Î‹ Î·È ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ Î·Ï‹ ¯ÔÏË-
ÛÙÂÚfiÏË. ∂›ÛË˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÈ˜ ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰ÂÈ˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Î·È
ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ÂÈÎ›Ó‰˘Ó· ÁÈ· ÙËÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ
Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË.  


11. ªÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜, ÚÔÙÈÌÒÓÙ·˜ Ù·
Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÚÔÊ‹Ì·Ù· Î·È ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ‹
¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË. 


¶·ÚfiÏÔ Ô˘ Ë ˙¿¯·ÚË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, Ë
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹ ÙË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌÂ Ì¤ÙÚÔ. ∏ ˙¿¯·ÚË Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿
·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¿¯ÚËÛÙÂ˜  ıÂÚÌ›‰Â˜.
∏ Î·Ù¿¯ÚËÛË ˙¿¯·ÚË˜ ı¤ÙÂÈ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ Ù· ‰fiÓÙÈ· ÁÈ· ·Ó¿Ù˘ÍË
ÙÂÚË‰fiÓ·˜, ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ÔÔ›·˜ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ô Û˘¯Ófi˜
Î·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ  (.¯. ‚Ô‡ÚÙÛÈÛÌ· ‰ÔÓÙÈÒÓ).  ∞˘Ùfi ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ·
ÙÈ˜ ˙¿¯·ÚÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ˘ÔÛÙÂ› Î¿ÔÈ· ÂÂÍÂÚÁ·Û›·, fiˆ˜
ÊÚÔ˘ÙÔ¯˘ÌÔ›, Ì¤ÏÈ Î·È ÙÚÔÊ¤˜ Î·È ÔÙ¿, ÛÙ· ÔÔ›· ¤¯ÂÈ ÚÔÛÙÂıÂ›
˙¿¯·ÚË. °È· ·ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÂÚË‰fiÓ·˜, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ë


·ÔÊ˘Á‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÙÚÔÊÒÓ Î·È ÔÙÒÓ ÏÔ‡ÛÈˆÓ ÛÂ ˙¿¯·ÚË.
™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÙÔ ‚Ô‡ÚÙÛÈÛÌ· ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì·.
∏ Î·Ù¿¯ÚËÛË  ˙·¯·Úˆ‰ÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ  Î·È ÔÙÒÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó
ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ì·˜.
∂ÂÈ‰‹ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˙¿¯·ÚË Â›Ó·È Â‡ÁÂ˘ÛÙ· Î·È Â›Ó·È
ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜, fiˆ˜ Ë ÛÔÎÔÏ¿Ù·, ÙÔ Î¤ÈÎ, ÙÔ ·ÁˆÙfi Î·È Ù·
ÁÏ˘Î¿, Â›Ó·È ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏÔ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ ·ÚÎÂÙ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜.
ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹ ÙÔ˘˜
ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ·ÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜. ∆Ô Ì¤ÙÚÔ Â›Ó·È
ÙÔ ÎÏÂÈ‰› ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÔ˘ÌÂ Ù¤ÙÔÈÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜.
∏ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚËÛ›· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ ÙÔ 10%
ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ËÌÂÚËÛ›·˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÛÂ
¤Ó· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ 1800 ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ë ˙¿¯·ÚË ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ ÙÈ˜
180 ıÂÚÌ›‰Â˜. 


12. ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÛÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ (<5ÁÚ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜). ªËÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÚfiÛıÂÙÔ ·Ï¿ÙÈ ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi Û·˜ Î·È È‰È·›ÙÂÚ·
·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ ·Ï·ÙÈ¤ÚÂ˜ ·fi ÙÔ ÙÚ·¤˙È. 


° È·  Î·Ï‡ÙÂÚË ˘ÁÂ›·:


l ∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ó· ÙÚÒÙÂ Úfi¯ÂÈÚ·, ¤ÙÔÈÌ· Ê·ÁËÙ¿ (fast food).


l ¢È·‚¿˙ÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙË Û‹Ì·ÓÛË (ÂÙÈÎ¤Ù·) ÁÈ·  ÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·
ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ (›Ó·Î·˜ 4).


l ¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ ÙÔ "ÎÚ˘ÌÌ¤ÓÔ" ·Ï¿ÙÈ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÂ ÔÏÏ¿ ÙÚfiÊÈÌ·:
Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜, Ì¤ÈÎÈÁÎ ¿Ô˘ÓÙÂÚ, Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰·, ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿,
ÔÏÏ¿ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î.¿.


l ªËÓ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ ÛÙÔ ÓÂÚfi, fiÙ·Ó ‚Ú¿˙ÂÙÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ ‹ ˙˘Ì·ÚÈÎ¿.


l ¢ÔÎÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ ÚÔÛı‹ÎË Ì˘Úˆ‰ÈÎÒÓ ¯fiÚÙˆÓ (.¯. È¤ÚÈ, ÎÚÂÌÌ‡‰È,
ÛÎfiÚ‰Ô, ‰¿ÊÓË, ‚·ÛÈÏÈÎfi, ‰˘fiÛÌÔ, Ú›Á·ÓË, Î·Ó¤ÏÏ· Î.¿.), ¯˘ÌÔ‡
ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÓÙÔÌ¿Ù·˜ ‹ Í˘‰ÈÔ‡ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜, ÁÈ· Ó·
ÓÔÛÙÈÌ‹ÛÂÙÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿ Û·˜, ·ÓÙ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·Ï¿ÙÈ.


* 1 ÁÚ Ï›Ô˘˜ = 9 ıÂÚÌ›‰Â˜ ‰ËÏ. 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ (5 ÁÚ) = ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË = 45 ıÂÚÌ›‰Â˜)


1ÁÚ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î· = 4 ıÂÚÌ›‰Â˜
1ÁÚ ÚˆÙÂ˝ÓË = 4 ıÂÚÌ›‰Â˜
1ÁÚ ·ÏÎÔfiÏ = 7 ıÂÚÌ›‰Â˜







l ∞ÁÔÚ¿˙ÂÙÂ Û¿ÏÙÛÂ˜, Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù·, ˙ˆÌÔ‡˜, ÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·Ï¿ÙÈ.
∂È‰ÈÒÍÙÂ Ó· Ù· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÌfiÓÔÈ Û·˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Ï›ÁÔ ‹ Î·È
Î·ıfiÏÔ˘ ·Ï¿ÙÈ.


l ªÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ¤ÙÔÈÌˆÓ Û·ÏÙÛÒÓ Î·È ¿ÏÏˆÓ ÂÓÈÛ¯˘ÙÈÎÒÓ ÙË˜
ÁÂ‡ÛË˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÛÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·.


l ªËÓ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi Û·˜, ÚÈÓ ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ
Ê·ÁËÙfi.


l ∂ÈÏ¤ÁÂÙÂ Ê·ÁËÙ¿ ¯ˆÚ›˜ Û¿ÏÙÛÂ˜, fiÙ·Ó ÁÂ˘Ì·Ù›˙ÂÙÂ ÛÂ ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ, ‹
˙ËÙ¿ÙÂ Ó· Û·˜ Ê¤ÚÓÔ˘Ó ÙË Û¿ÏÙÛ· ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿, ÒÛÙÂ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙËÓ
ÔÛfiÙËÙ· Ô˘ ı· Ê¿ÙÂ.


¶›Ó·Î·˜ 4


13. ¶›ÓÂÙÂ 6-8 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·.


∆Ô ÛÒÌ· ÂÓfi˜ Ì¤ÛÔ˘ ÂÓ‹ÏÈÎ· ÂÌÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔ 65% ÓÂÚfi, ÂÓÒ ÛÙ·
·È‰È¿ ÌÔÚÂ› Ó· Êı¿ÛÂÈ Î·È ÙÔ 75%. ¡ÂÚfi ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ·ÓÙÔ‡ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙ· ÔÛÙ¿! √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ˜
·ÔÙÂÏÂ›Ù·È Û¯Â‰fiÓ ·fi 75% ÓÂÚfi Î·È ·˘Ùfi ÙÔ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ‰Â›¯ÓÂÈ fiÛÔ
··Ú·›ÙËÙË Â›Ó·È Ë ÛˆÛÙ‹ ÂÓ˘‰¿ÙˆÛË Î·È ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¤˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜.
¶Ò˜ fiÌˆ˜ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ·˘Ù‹ Ë ÂÓ˘‰¿ÙˆÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡;
(·) Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ 


(‚) Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ›ÓÔ˘ÌÂ
(Á) Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÒÓ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ 
™·Ó ÁÂÓÈÎ‹ fiÌˆ˜ Ô‰ËÁ›· ÌÔÚÂ› Ó· ÏÂ¯ıÂ› fiÙÈ Ë ÂÏ¿¯ÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·
ÓÂÚÔ‡ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Â›Ó·È 6-8 ÔÙ‹ÚÈ· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿
(ÂÚ›Ô˘ 1ó-2 Ï›ÙÚÔ). ∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ›ÓÔ˘ÌÂ ÓÂÚfi ÚÔÙÔ‡
Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ÙÔ ˙ËÙ‹ÛÂÈ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ‰›„·˜!
∆· ‰È¿ÊÔÚ· ·ÊÂ„‹Ì·Ù· (Î·Ê¤˜, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿) ‰ÂÓ ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ÈÛÔ‰‡-
Ó·ÌÂ˜ ËÁ¤˜  ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡. 
ŒÓ·˜ ·fi ÙÔ˘˜ Ì‡ıÔ˘˜ Ô˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘
ÓÂÚÔ‡ Â›Ó·È ˆ˜ ÛÂ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î·Ù·ÎÚ¿ÙËÛË ˘ÁÚÒÓ
ÛÙÔ ÛÒÌ·, ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ›ÓÔ˘ÌÂ ÔÏ‡ ÓÂÚfi ÁÈ·Ù› ¤ÙÛÈ ÂÈÙÂ›ÓÂÙ·È ÙÔ
Úfi‚ÏËÌ·. ™ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÈÛ¯‡ÂÈ ÙÔ ·ÎÚÈ‚Ò˜ ·ÓÙ›ıÂÙÔ: ŸÛÔ
ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÓÂÚfi ›ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ Ù¤ÙÔÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÙfiÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
¿Ì˘Ó· ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· "Î·Ù·ÎÚ·Ù¿"
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ˘ÁÚÒÓ. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Î·Ù·ÎÚ¿ÙËÛË˜ ˘ÁÚÒÓ
Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜. 
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Ã·ÌËÏfi ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ/·Ï¿ÙÈ ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 0.12ÁÚ Ó¿ÙÚÈÔ 
(‹  0.3ÁÚ ·Ï¿ÙÈ) ·Ó¿ 100ÁÚ 
‹ ·Ó¿ 100ml.


¶ÔÏ‡ ¯·ÌËÏfi ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 0.04ÁÚ Ó¿ÙÚÈÔ
ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ/·Ï¿ÙÈ (‹ 0.1ÁÚ ·Ï¿ÙÈ) ·Ó¿ 100ÁÚ 


‹ ·Ó¿ 100ml.
ÃˆÚ›˜ Ó¿ÙÚÈÔ/·Ï¿ÙÈ ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 0.005ÁÚ Ó¿ÙÚÈÔ 


(‹ 0.01ÁÚ ·Ï¿ÙÈ) ·Ó¿ 100ÁÚ 
‹ ·Ó¿ 100ml.


¶ √ ™ √ ∆ π ∫ ∂ ™  ∞ ¡ ∞ ° ∫ ∂ ™  ° π ∞  ¡ ∂ ƒ √
∂Ó‹ÏÈÎÂ˜: 
6-8 ÔÙËÚÈ· /ËÌ¤Ú·  
∫·È ÛÂ ÔÏ‡ „ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ 8-12 ÔÙ‹ÚÈ·./ÓÂÚfi.  
30-35 ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ 
‹ 1ml ·Ó¿ ıÂÚÌ›‰· Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È.
ŒÊË‚ÔÈ: 60ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜
¶·È‰È¿: 90ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜
µÚ¤ÊË: 0-6 ÌËÓÒÓ 150ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜


6-12 ÌËÓÒÓ 100ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ 


*1ÊÏ. 240ml







14. ∞Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÔÙ¿, ÌËÓ ˘ÂÚ‚Â›ÙÂ ÙÔ 1
ÔÙfi ÁÈ· ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜  Î·È Ù· 2 ÁÈ· ÙÔ˘˜ ¿ÓÙÚÂ˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜.
¶ÚÔÙÈÌ‹ÛÙÂ ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û› Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ
·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿. 


∆· ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÔÙ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÚÔÊ¤˜ ÌÂ ¯·ÌËÏ‹ ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·
ÁÈ· ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÏfiÁˆ ÙË˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘˜
ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, fiˆ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
Î·È ÏfiÁˆ ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜. ∆Ô ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·
·ÔÙÂÏÂ› ÙÔÍÈÎ‹ Ô˘Û›· ÁÈ· Ù· Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È. 
∂ÈÏ¤ÔÓ, Ë ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·Ùˆ‰ÒÓ (‰ËÏ·‰‹
·ÏÎÔfiÏË˜) ÔÙÒÓ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜
˘¤ÚÙ·ÛË˜ Î·È ˘ÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›·˜ (È‰È·›ÙÂÚ· ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘ ÙˆÓ
ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÛÙÔ ·›Ì·) ÌÂ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi
Û‡ÛÙËÌ·. ∂›Ó·È Â›ÛË˜ ÙÔÍÈÎfi ÛÙ·  Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ Û˘ÎˆÙÈÔ‡ Î·È ÛÙ·
ÓÂ˘ÚÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘
∞Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÔÙ¿ Î·È Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜
Û·˜ ÙÔ ÂÈÙÚ¤ÂÈ, Î¿ÓÙÂ ÙÔ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ. 
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∆Ô ÎÚ·Û›, Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ, ·ÔÙÂÏÂ› ¿ÓÙ· Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜
ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ (1 ÌÂ 2 ÔÙ‹ÚÈ· ÙËÓ
ËÌ¤Ú·) ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÌÈ·˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙË
ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ˘¤ÚÙ·ÛË˜ Î·È ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Î·Ï‹˜
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û› ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏ˘Ê·ÈÓfiÏÂ˜ ÔÈ
ÔÔ›Â˜ ¤¯Ô˘Ó ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË Î·È ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ Î·È ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 


15. ¶ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜. ¶ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ Ó· „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ, ·ÙÌfi ‹ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ‹ ‚Ú·ÛÙ¿ ÌÂ ÚÔÛı‹ÎË ÌÈÎÚ‹˜
ÔÛfiÙËÙ·˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ.


∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÔÚ·Ùfi Ï›Ô˜ ·fi Ù· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ Î·È ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÚÈÓ
ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· 


™ÙÔÓ ·ÙÌfi: ∆· Ê·ÁËÙ¿, Î·È È‰È·›ÙÂÚ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· ÔÔ›· „‹ÓÔÓÙ·È
ÛÙÔÓ ·ÙÌfi ‰È·ÙËÚÔ‡Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙˆÓ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘ÙÒÓ
‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, fiˆ˜ Â›Ó·È ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙÔ˘ Û˘ÌÏ¤ÁÌ·ÙÔ˜ µ Î·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË C,
·fi fi,ÙÈ Ù· ‚Ú·ÛÙ¿ Ê·ÁËÙ¿/Ï·¯·ÓÈÎ¿. ¶·Ú¿ÏÏËÏ·, ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔÓ
·ÙÌfi ‰ÂÓ ··ÈÙÂ› ÙËÓ ÚÔÛı‹ÎË ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ Î·È ¤ÙÛÈ ·˘Ùfi˜ Ô
ÙÚfiÔ˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˜ ÁÈ· ÌÈ· ‰È·ÙÚÔÊ‹ ¯·ÌËÏ‹ ÛÂ
ÏÈ·Ú¿.


µÚ·ÛÙ¿: ∆· ‚Ú·ÛÙ¿ Ê·ÁËÙ¿ ÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó· Â›Ó·È Â›ÛË˜ ¯·ÌËÏ¿ ÛÂ ÏÈ·Ú¿
ÌÈ·˜ Î·È ‰ÂÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ÚÔÛı‹ÎË ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ. ∂ÈÏ¤ÔÓ
ÌÂ ÙÔ ‚Ú¿ÛÈÌÔ, ÙÔ Ï›Ô˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÙ· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ Î·È ÛÙÔ ÎÚ¤·˜
ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ·ÓÂ‚·›ÓÂÈ ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Î·È ¤ÙÛÈ ÌÔÚÂ› Ó·
·Ê·ÈÚÂıÂ› Â‡ÎÔÏ· ÚÈÓ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË.


™ÙË Û¯¿Ú·: ∆Ô „‹ÛÈÌÔ ÛÙË Û¯¿Ú· ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÙ·È ¯ˆÚ›˜ ‹ ÌÂ ÙËÓ
ÚÔÛı‹ÎË ÌÈÎÚ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÙÔ Ï›Ô˜ Ô˘
ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÂ ˙ˆÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, fiˆ˜ Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, ÎÚ¤·˜, Î·È ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿
ÙÂ›ÓÂÈ Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Û¯¿Ú·˜ Î·È ¤ÙÛÈ ÌÔÚÂ›
·Ê·ÈÚÂıÂ› ÚÈÓ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË.


™ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ: ∆Ô „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ¯ˆÚ›˜ ‹ ÌÂ ÙËÓ
ÚÔÛı‹ÎË ÌÈÎÚ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ. ŸÙ·Ó „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ, ·ÓÙ› ÁÈ· ÏÈ·Ú¤˜ Ô˘Û›Â˜ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÓÂÚfi,
¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜, ¯˘Ìfi Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, Ï›ÁÔ ÎÚ·Û›, Î.¿.


™ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·: ∆Ô „‹ÛÈÌÔ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ¯ˆÚ›˜ ‹
ÌÂ ÙËÓ ÚÔÛı‹ÎË ÌÈÎÚ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ. ∞ÓÙ› ÁÈ· ÏÈ·Ú¤˜
Ô˘Û›Â˜ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÓÂÚfi, ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜, ¯˘Ìfi
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, Ï›ÁÔ ÎÚ·Û›, Î.¿..
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1 ÔÙfi  (1 ÌÂÚ›‰· ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯Ô˘ ÔÙÔ‡) £ÂÚÌ›‰Â˜ (kcal)
125ml ÎÚ·Û› (1 ÌÈÎÚfi ÔÙ‹ÚÈ ÙÔ˘ ÎÚ·ÛÈÔ‡) 84-98
285ml Ì‡Ú· (1 ÌÈÎÚfi ÔÙ‹ÚÈ ÙË˜ Ì‡Ú·˜) 150
25ml ‰˘Ó·Ùfi ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Â˜ ÔÙfi .¯. ˙È‚·Ó›·,


Ô˘›ÛÎÈ, ‚fiÙÎ· Î.¿. (1 ÛÊËÓ¿ÎÈ) 56







16. ¢ÒÛÙÂ ÛËÌ·Û›· ÛÙË Ï‹„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Û·˜
‰È·ÙÚÔÊ‹.  ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ù·
Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿. ™˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È Ù· ¿·¯· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ (‰ËÏ.
ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ 0%-1% Ï›Ô˘˜) ‹ ËÌÈ··¯· (< 2% Ï›Ô˘˜) Ô˘
Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ.  


∆Ô ·Û‚¤ÛÙÈÔ ·›˙ÂÈ Î‡ÚÈÔ ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ
ÔÛÙÒÓ Î·È ‰ÔÓÙÈÒÓ. ∂›ÛË˜, ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙËÓ
Û˘ÛÙÔÏ‹ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ, fiˆ˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜, ÛÙËÓ ‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, Î·È ÙËÓ
ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.
∏ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ·Û‚¤ÛÙÈÔ ÍÂÎÈÓ¿ ·fi ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·È ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙËÓ
ÚÔ-ÂÊË‚ÈÎ‹ Î·È ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·. ∂›ÛË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜
·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ Î·È ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡.  ŸÙ·Ó
˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÈˆÌ¤ÓË Ï‹„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ·fi ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÙfiÙÂ Ô ÔÚÁ·-
ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ·Û‚¤ÛÙÈÔ ·fi Ù· ÔÛÙ¿ ÁÈ· Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙÈ˜
·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘.  ª·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÌÂÙ·Î›ÓËÛË ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ·fi Ù· ÔÛÙ¿ ÌÔÚÂ›
Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÙËÓ ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË Î·È ¿ÏÏ· ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. 
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ªÈ· ÌÂÚ›‰· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ (‹ ÈÛÔ‰‡Ó·ÌˆÓ) Ô˘ ·Ú¤¯ÂÈ
Á‡Úˆ ÛÙ· 300mg ·Û‚¤ÛÙÈÔ ·ÓÙ·ÏÏ¿ÛÛÂÙ·È ÌÂ 1 ·fi Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı·:


l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ (250ml) Á¿Ï·


l 200ÁÚ. ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ


l 30ÁÚ. ÛÎÏËÚfi Ù˘Ú›


l 65ÁÚ. Û·Ú‰¤ÏÂ˜ (ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ ÙÔ Ï¿‰È)


l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ ‹ Ì¿ÌÈÂ˜ 


l 3 Ì¤ÙÚÈ· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·


l 3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ‚Ú·ÛÙfi ÌÚfiÎÔÏÔ


l 3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ÚÂ‚›ıÈ· ‹ Ê·ÛfiÏÈ·


π‰¤Â˜ ÁÈ· Ó· ·›ÚÓÂÙÂ ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿:


l ¶›ÓÂÙÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï· ÙÔ Úˆ› ÌÂ ÙÔ ÚfiÁÂ˘Ì¿ Û·˜ 


l ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï· ÛÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚÔÁÂ‡Ì·ÙÔ˜


l ¶›ÓÂÙÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÁˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ˆ˜ ¤Ó· ‰ÚÔÛÈÛÙÈÎfi ÚfiÊËÌ· ÔÔÈ·-
‰‹ÔÙÂ ÒÚ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. 


l ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ 2 Ê¤ÙÂ˜ Ù˘Ú› ¯·ÌËÏfi ÛÂ ÏÈ·Ú¿ ÛÙ· Û¿ÓÙÔ˘›Ù˜ Û·˜.
¶ƒ√™√Ã∏, Ë ÌÂÁ¿ÏË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÚˆÙÂ˚ÓË˜, ·ÏÎÔfiÏ, Î·È Î·ÊÂ˚ÓË˜
ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ ÙËÓ ¤ÎÎÚÈÛË ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ·fi Ù· Ô‡Ú·. ŸÏ· ·˘Ù¿ fiÌˆ˜
ÌÂ Ì¤ÙÚÔ ‰ÂÓ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Î·Ó¤Ó· Úfi‚ÏËÌ·. ∂›ÛË˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›Ó·È Ë
‚ÈÙ·Ì›ÓË D, Ë ÔÔ›· ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘. 


17. ™˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÂÛÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙË Û‹Ì·ÓÛË ÙˆÓ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓˆÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ (ËÌÂÚÔÌËÓ›Â˜ ·Ó¿ÏˆÛË˜, ÙÚfiÔÈ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ Î·È
‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙÔ˘ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘, ¿ÏÏÂ˜ È‰È·›ÙÂÚÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ / ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜). 


∫·Ù¿ ÙËÓ ·ÁÔÚ¿ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙË Û‹Ì·ÓÛË Ô˘
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÔ Î¿Ùˆ
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ Ô˘ Û·˜ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó.


l ∏ÌÂÚÔÌËÓ›· ÂÏ¿¯ÈÛÙË˜ ‰È·ÙËÚËÛÈÌfiÙËÙ·˜ ‹ ÙÂÏÈÎ‹˜ ËÌÂÚÔÌËÓ›·˜
·Ó¿ÏˆÛË˜
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¶fiÛÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙfi;
∏ÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ Î·Ù¿  ËÏÈÎ›·. 
¶·È‰È¿


1-3 ¯ÚÔÓÒÓ 500 mg
4-8 ¯ÚÔÓÒÓ 800 mg


¶ÚÔ-¤ÊË‚ÔÈ ÎÈ· ¤ÊË‚ÔÈ
9-18 ¯ÚÔÓÒÓ 1300 mg


∂Ó‹ÏÈÎÂ˜
19-50 ¯ÚÔÓÒÓ 1000 mg
¿Óˆ ÙˆÓ 50 ¯ÚÔÓÒÓ 1200 mg


ŒÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË/£ËÏ·ÛÌfi
ªÂ¯ÚÈ 18 ¯ÚÔÓÒÓ 1300 mg
19-50 ¯ÚÔÓÒÓ 1000 mg
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l ™˘Óı‹ÎÂ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜


l √‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛË˜


l ™˘ÛÙ·ÙÈÎ¿


l ¶ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË ÁÈ· ·ÚÔ˘Û›· ·ÏÏÂÚÁÈÔÁfiÓÔ˘ Ô˘Û›·˜.


18. ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ê·ÁËÙÒÓ ·fi Ù·¯˘Ê·ÁÂ›· (Ê·ÛÙ-
ÊÔ˘Ù), ‰ÈfiÙÈ ·˘Ù¿ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ, Ï›Ô˘˜ Î·È ¿Ï·ÙÔ˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜.  


∆· Ù·¯˘Ê·ÁÂ›·  ÌÔÚÂ›  Ó· Â›Ó·È ÌÈ· Â‡ÎÔÏË Ï‡ÛË ÁÈ· Ù· ÁÂ‡Ì·Ù¿ Û·˜,
·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÙÔÈÌ·Û›· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡
ÛÙÔ Û›ÙÈ.  
∞Ó fiÌˆ˜ ·ÔÊ·Û›ÛÂÙÂ Ó· Ê¿ÙÂ ·fi Ù· Ù·¯˘Ê·ÁÂ›·, ÙÔÙÂ Î¿ÓÙÂ ÙÈ˜
Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ Î·È ÈÔ ˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜.


l ¢È·Ï¤ÁÂÙÂ ÙÈ˜ ÌÈÎÚ¤˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ¤ÛÙˆ Î·È ·Ó ÔÏÏ¿ ·’ ·˘Ù¿ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜
ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈ· ÚÔˆıÔ‡Ó ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÌÂ ÔÏ‡ ÌÈÎÚ‹ ‰È·ÊÔÚ¿
ÛÙËÓ ÙÈÌ‹.  


l ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙÈ˜ ÂÈÚfiÛıÂÙÂ˜ Û¿ÏÙÛÂ˜ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·È (.¯.
Û¿ÏÙÛ· ·Ô Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ÛÂ Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ‹ Û¿ÏÙÛÂ˜ ÁÈ· Û·Ï¿ÙÂ˜ salad
dressing), ‹ Î·È ¿ÏÏ· „ËÏ¿ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜ Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎ¿, fiˆ˜ ÁÈ·
·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ì¤ÈÎÔÓ ÛÙ· ¯¿ÌÂÚÁÎÂÚ˜.  


l ∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ «ÔÊÙ‹» ·Ù¿Ù· (Ù˙¿ÎÂÙ) ‹
·ÎfiÌË Î·Ï‡ÙÂÚ· ÌÂ ÌÈ· Û·Ï¿Ù·.  


l ¶ÚÔÙÈÌ‹ÛÙÂ  ÓÂÚfi ÛÙË ı¤ÛË ·ÂÚÈÔ‡¯ˆÓ ‹ ˙·¯·ÚÔ‡¯ˆÓ ÔÙÒÓ.


19. ∆Ô ÚfiÁÂ˘Ì· Â›Ó·È ÙÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ Ì¤ÚÔ˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ì·˜. ∆Ô ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ÁÂ‡Ì· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÙÔ Î˘Ú›ˆ˜
ÁÂ‡Ì· Ì·˜ Î·È ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi ÔÏ‡ ÂÏ·ÊÚ‡.


™˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ÚˆÈÓfi ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi Ì·˜ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ, ı·
·˘ÍËıÂ› Ë ÂÓÂÚÁËÙÈÎfiÙËÙ· Î·È Ë ·fi‰ÔÛ‹ Ì·˜. ∆Ô ÚˆÈÓfi ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ


ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·È Ê˘ÛÈÎ‹ Ì·˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È Ì·˜ "ÂÌÔ‰›˙ÂÈ" Ó·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡ ÙËÓ ˘fiÏÔÈË
ËÌ¤Ú·. ÕÏÏˆÛÙÂ, ·Ó ÙÔ ·Ú·ÏÂ›„Ô˘ÌÂ ·fi ÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi Ì·˜
‰È·ÙÚÔÊÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ˘¿Ú¯ÂÈ Èı·ÓfiÙËÙ· Ó· ·ÈÛı·ÓfiÌ·ÛÙÂ ÌÈ·
ÁÂÓÈÎ‹ ·ÙÔÓ›·.. 


u ∆Ô ÚfiÁÂ˘Ì· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ 1/4 (25%) ÙˆÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ
ıÂÚÌ›‰ˆÓ.


u ∆Ô È‰·ÓÈÎfi ÚfiÁÂ˘Ì· ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi Á¿Ï· (Î·Ù¿
ÚÔÙ›ÌËÛË ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ), ·‚Áfi (fi¯È fiÌˆ˜ ¿Óˆ ·fi 3 ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·), Ì·‡ÚÔ „ˆÌ›, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ (‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚÔÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ,
Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Î·È ¯ˆÚ›˜ ÂÈÚfiÛıÂÙÂ˜ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â˜), ÊÚÔ‡Ù· ‹ ¯˘Ìfi. 


u ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ÙÈ˜ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜.


u ∞Ó ›ÓÂÙÂ Î·Ê¤, ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÔÓ ÛÂ 2-3 ÊÏ. ÙËÓ ËÌ¤Ú·. 


u ÕÙÔÌ· ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, fiˆ˜ ÔÈ ·ıÏËÙ¤˜ Î·È
Ù· ·È‰È¿, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÓÈÛ¯‡ÛÔ˘Ó ÙÔ ÚˆÈÓfi  ÌÂ ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜
ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿), ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (Á¿Ï·, Ù˘Ú›,
·‚Áfi) Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË C (ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹).


20. ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ ÌÈÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜,
È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, Ì¤Ù·ÏÏ·).  §·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ¤ÓÙÔÓÔ
¯ÚÒÌ· (fiˆ˜ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ, Ù· Î·ÚfiÙ·, Ù· ÚÔ‰¿ÎÈÓ·, Ù·
‚·ÙfiÌÔ˘Ú·, Î.¿) ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ·
ÔÛÔÛÙ¿ ÌÈÎÚÔıÚÂÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ ·fi ¿ÏÏ·, fiˆ˜ ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜, Ù·
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÎÏ.).


™ËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜: 
n ∞˘Í‹ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Û›‰ËÚÔ


(‚Ô‰ÈÓfi, ·˘Á¿, fiÛÚÈ·, ÛÎÔ‡Ú· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·ÛÙ¿ ÊÚÔ‡Ù·,
ÌÔÏ¿ÛÂ˜) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ÛÈ‰ËÚÔÂÓÈÎ‹˜ ·Ó·ÈÌ›·˜.  


√ Û›‰ËÚÔ˜ Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›Ô˜ ÛÂ ÂÚ›Ô‰Ô ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜, Á·ÏÔ˘¯›·˜







14


‹ ·ıÔÏÔÁÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, fiˆ˜ ÛÈ‰ËÚÔÂÓÈÎ‹˜ ·Ó·ÈÌ›·˜.
√ Û›‰ËÚÔ˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÙ· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ·ÔÚÚÔÊ¿Ù·È Î·Ù¿
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·fi fi,ÙÈ ÂÎÂ›ÓÔ ÛÙ· fiÛÚÈ·
Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ∏ ‚ÈÙ·Ì›ÓË C ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘
ÛÈ‰‹ÚÔ˘, ÂÓÒ ÔÈ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË. ÕÏÏÔÈ
·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Â›Ó·È ÙÔ
Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ (ÊÔÏÈÎfi ÔÍ‡) (ÛÎÔ‡Ú· Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿) Î·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË
µ12 (ÎÚ¤·˜ Î.¿), ÂÓÒ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ, Î·ÊÂ˝ÓË˜
Î·È ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ·ÚÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛ‹ ÙÔ˘.


n £ÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·fi ÙÈ˜
Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, Î·ÚÎ›ÓÔ, ‰È·‚‹ÙË Î·È ¿ÏÏ· ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÊıÔÚ¿˜
Èı·ÓfiÓ ÏfiÁˆ ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜
Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿. 


∏ ÚÔÛÙ·Û›· Î·È Ë ıˆÚ¿ÎÈÛË ÙÔ˘ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
¤¯Ô˘Ó ˆ˜ ‚¿ÛË ÙË ÛˆÛÙ‹ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, Ë ÔÔ›· ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, fiÛÚÈ· Î·È
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ˙ˆÈÎfi Ï›Ô˜.
∞ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿ Â›Ó·È Ô˘Û›Â˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ÙÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·fi
ÙÔÍÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Î·È Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜ Î˘Ú›ˆ˜ fiÙ·Ó ÚÔ¤Ú¯ÔÓ-
Ù·È ·fi ÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹. ¶·ÚfiÏÔ fiÙÈ Ù· ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿ Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·
‰ÂÓ Û˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È, ‚¿ÛÂÈ ÙˆÓ ÚfiÛÊ·ÙˆÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎÒÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ,
‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ Î˘Ú›ˆ˜ ·fi Ê˘ÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜,
fiˆ˜ Ù· ÊÚÔ‡Ù·, Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Î·È
Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, ÂÓı·ÚÚ‡ÓÔÓÙ·È.         
√È Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ ‰È·ÊÔÚÔÔÈÔ‡ÓÙ·È
·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË ‹ ÙÔ È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›Ô ÛÙÔ ÔÔ›Ô ·Ó·ÊÂÚfiÌ·ÛÙÂ,
(›Ó·Î·˜ 8). 


¶›Ó·Î·˜ 8 


n ∂ÓÈÛ¯‡ÛÙÂ Î·È ÂÌÏÔ˘Ù›ÛÙÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜ ÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ
Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ (ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÂÈ‰ÈÎ¿ Ù· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë
Ï·¯·ÓÈÎ¿) ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÙÚÔ‹ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ˘ÁÂ›·˜ (.¯ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË,
ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·, ·Ó·ÈÌ›·). 


ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ·: ∆Ô Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙÔ Û‡ÌÏÂÁÌ· ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ µ
Î·È Èı·ÓÔÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Û‡ÛÙËÌ·. ∂›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌÔ ÁÈ·
ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ·Ó·ÈÌÈÒÓ.  ∞ÓÂÍ¿ÚÙËÙ¿ ·fi ·˘Ù¿, Ë ¯Ú‹ÛË
ÙÔ˘ ÊÔÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È È‰›ˆ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ÁÈ· ÙËÓ
ÚfiÏË„Ë ÓÂ˘ÚÔÏÔÁÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÛÙÔ ¤Ì‚Ú˘Ô (‰ÈÛ¯È‰‹˜ Ú¿¯È˜ ÎÏ.).


¶ÈÓ·Î·˜ 9 


∞ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ ¶ËÁ¤˜
µÈÙ·Ì›ÓË ∞ ∞‚Áfi, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Á¿Ï· Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ 


ÚÔ˚fiÓÙ·, Û˘ÎÒÙÈ, È¯ı˘¤Ï·È·
∫·ÚÔÙÈÓÔÂÈ‰‹ ºÚÔ‡Ù· (Î˘Ú›ˆ˜ ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·,


Ì·ÓÙ·Ú›ÓÈ·, Î›ÙÚ·),Ï·¯·ÓÈÎ¿, È‰È·›ÙÂÚ· Ù· 
‚·ı‡¯ÚˆÌ· Î›ÙÚÈÓ· Î·È ÔÚÙÔÎ·Ï›


µÈÙ·Ì›ÓË C ºÚÔ‡Ù·, Î˘Ú›ˆ˜ ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹, 
ÊÚ·ÁÎÔÛÙ¿Ê˘Ï·, ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, Ú¿ÛÈÓ· 
Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿ (Û·Ó¿ÎÈ, Ì·ÚÔ‡ÏÈ) Î·È 
ÎÚ·Ì‚ÔÂÈ‰‹ (ÌÚfiÎÔÏÔ, ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È)


µÈÙ·Ì›ÓË ∂ º˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, Î˘Ú›ˆ˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
™ÂÏ‹ÓÈÔ ∫Ú¤·˜, Û˘ÎÒÙÈ, ı·Ï·ÛÛÈÓ¿
ºÏ·‚ÔÓÔÂÈ‰‹ ∫fiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿


¶ËÁ¤˜ º˘ÏÏÈÎÔ‡ √Í¤ˆ˜:
∞˘Á¿, „¿ÚÈ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, Û˘ÎÒÙÈ, fiÛÚÈ·, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÊÏÔÈfi˜
ÛÈÙ·ÚÈÔ‡, Ì·ÁÈ¿ Ì‡Ú·˜, ·ÎÙÈÓ›‰È·, ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ, ¯Ô˘ÚÌ¿‰Â˜, ÛfiÁÈ·,
·Ì‡Á‰·Ï·, Î¿ÛÙ·Ó·, ÚÂ‚›ıÈ·, ·ÓÙ›‰È·, ·Ú·Î¿˜ Ê·Î¤˜.
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12. ¶Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙËÓ ¿ÛÎËÛË:


1. √È ¯˘ÌÔ› ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ›‰È· ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ›ÓÂ˜,
fiˆ˜ ÙÔ Î·ÓÔÓÈÎfi ÊÚÔ‡ÙÔ Î·È ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓ›˙ÂÙ·È.


2. ∆Ô ·Ïfi, ÁÚ‹ÁÔÚÔ ÂÚ¿ÙËÌ· ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÍ›ÛÔ˘ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎfi ÌÂ ÙÔ ÙÚ¤ÍÈÌÔ.


3. ∆Ô ÓÂÚfi ÌÔÚÂ› Ó· ›ÓÂÙ·È ÚÈÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ
ÁÂ‡Ì·.  ∆Ô ÓÂÚfi ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ¤„Ë Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘ÁÚÒÓ
ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜;
¢ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›· ·ÔÏ‡Ùˆ˜ ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË. øÛÙfiÛÔ, Â¿Ó
ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ Ó· ¯¿ÛÂÙÂ ‹ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜, ı·
ÌÔÚÔ‡Û·ÙÂ Ó· ÂˆÊÂÏËıÂ›ÙÂ ·fi ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÓÂÚÔ‡ -
È‰›ˆ˜ ÛÙËÓ ·Ú¯‹ ÙÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜-, ‰ÈfiÙÈ ı· ÓÈÒÛÂÙÂ ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚ·
"ÁÂÌ¿ÙÔÈ", ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· Ê¿ÙÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ.


4. ∏ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË Ï‹„Ë Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Î·È „·ÚÈÔ‡ ‰ÂÓ
·ÓÙÂ‰Â›ÎÓ˘Ù·È, ÂÎÙfi˜ Î·È ·Ó Û˘ÓÙÚ¤¯Ô˘Ó Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜
·ÏÏÂÚÁ›Â˜ 


5. √ÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÌÔÚÊ‹ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ıÂˆÚÂ›Ù·È ¿ÛÎËÛË
Î·È Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È


6. ∆Ô ÂÏ·ÈÔÏ¿‰Ô Â›Ó·È ÔÏ‡ ¯Ú‹ÛÈÌÔ ‰È·ÙÚÔÊÈÎfi ÛÙÔÈ¯Â›Ô, ·ÏÏ¿ Ë
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚¿ÏÂÈ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘
‚¿ÚÔ˘˜.  


7. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ÂÁÎ·Ù·ÏÂ›„ÂÙÂ ÙË Û˘Ó‹ıÂÈ· Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ ÛÙÔ
Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·. √ Î·ı¤Ó·˜ ı· ‚¿ÏÂÈ fiÛÔ ·Ï¿ÙÈ ÙÔ˘ ·Ó·ÏÔÁÂ› ÛÙÔ
È¿ÙÔ ÙÔ˘. 


8. ∆· Î·ÓÈÛÙ¿ ÎÚ¤·Ù·, „¿ÚÈ·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿ Î·È Ù˘ÚÈ¿
Û˘Ó‹ıˆ˜ ¤¯Ô˘Ó, ÂÎÙfi˜ ·fi ÏÈ›‰È·, Î·È ÔÏ‡ ·Ï¿ÙÈ. 


9. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÔÙ¤ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·. TÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
·ÚÎÂ›. 


10. •Â¯¿ÛÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. 
11. ŸÏ· Ù· ÁÏ˘Î¿ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Ï‹ÚÂ˜ Á¿Ï· Á›ÓÔÓÙ·È ÂÍ›ÛÔ˘


ÂÙ˘¯ËÌ¤Ó· Î·È ÌÂ ÙÔ ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ. TÔ ›‰ÈÔ ÈÛ¯‡ÂÈ Î·È ÁÈ· ÙÈ˜
Û¿ÏÙÛÂ˜. 


12. ªËÓ ·ÏÂ›ÊÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË. AÏÒÛÙÂ ÙÔ
Ì¤ÏÈ ‹ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó ¿Óˆ ÛÙÔ „ˆÌ›. 


13. ŸÙ·Ó Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÎÚ¤·˜, ÊÙÈ¿ÍÙÂ ÙÔ ÌÂ ˙·Ú˙·‚·ÙÈÎ¿ (ÂÓÙÚ¿‰·)
Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙ¤ ÙÔ ÌÂ ÂÈÏ¤ÔÓ Û·Ï¿Ù· ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È. ŸÛÔ ÈÔ
ÔÏÏ¤˜ Â›Ó·È ÔÈ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÙfiÛÔ ÏÈÁfiÙÂÚ· ÏÈ›‰È· ı·
ÂÚ¿ÛÔ˘Ó ·fi ÙÔ ÙÚ·¤˙È ÛÙÔ ·›Ì· Û·˜. 


14. AÊ·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ ¤ÙÛÂ˜ ·fi Ù· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ Î·È Ù· Ï›Ë ·fi Ù·
ÎÚ¤·Ù·, ÚÈÓ ·ÎfiÌË ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·. 


15. ªËÓ Î·Ù·‰ÈÎ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi. Œ¯ÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚË ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË ·fi
Ù· ˘fiÏÔÈ· ÎÚ¤·Ù· (100 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ¯ÔÈÚÈÓ‹ ¿·¯Ë ÌÚÈ˙fiÏ·
¤¯ÂÈ 72 ¯ÈÏÈÔÛÙfiÁÚ·ÌÌ· ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË, ÂÓÒ Ë ¿·¯Ë ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈ·
89). 


16. A˘ÁÔÎfi„ÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌfiÓÔ ÌÂ ·ÛÚ¿‰È Î·È ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ
ÙÔÓ ÎÚfiÎÔ. ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ¤¯ÂÙÂ ÈÔ Ë¯Ù‹ Û¿ÏÙÛ·, ‚¿ÏÙÂ ·ÓÙ›
ÁÈ· ÙÔÓ ÎÚfiÎÔ Ì›· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ô˘Ú¤ ·Ù¿Ù·˜ Ì¤Û· ÛÙË Ì·Ú¤ÁÎ·
Û·˜. 


17. ∫¿ÓÙÂ Â›ÛË˜ ÙÔ ·Ó¿ÚÈÛÌ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌfiÓÔ ÌÂ ·ÛÚ¿‰È. 
18. ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ fiÙÈ, fiÙ·Ó Ï¤ÌÂ fiÙÈ Ù· ·˘Á¿ ¤¯Ô˘Ó ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË,


ÂÓÓÔÔ‡ÌÂ fiÏ· Ù· ·˘Á¿, ‰ËÏ·‰‹ ·fi ÙÔÓ Ù·Ú·Ì¿ Î·È ÙÔ ¯·‚È¿ÚÈ
Ì¤¯ÚÈ ÙË˜ ¤Ú‰ÈÎ·˜ Î·È ÙË˜ ÛÙÚÔ˘ıÔÎ·Ì‹ÏÔ˘. 


19. √È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· fiÙ·Ó Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È
ÛÙËÓ Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ÌÔÚÊ‹ ‰È·Ì¤ÛÔ˘ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ·ÊÔ‡ ÌÂ
·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Î·È ¿ÏÏ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ù·
ÔÔ›· ‰ÚÔ˘Ó Ì·˙› ÁÈ· Ó· ÂÈÙ‡¯Ô˘Ó ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.


20. ŸÏ· Ù· Â›‰Ë ˙¿¯·ÚË˜ -Î·È ÙÔ Ì¤ÏÈ Î·È ÙÔ ÛÈÚfiÈ- "ÈÛÔ‚·ıÌÔ‡Ó"
fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·Í›·. ∫·Ù' Â¤ÎÙ·ÛË, Ë ÏÂ˘Î‹
˙¿¯·ÚË ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚË ‹ ¯ÂÈÚfiÙÂÚË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Û·˜ ·fi
ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏË. ªÂÁ¿ÏË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˙¿¯·ÚË˜ -ÔÔÈÔ˘-
‰‹ÔÙÂ Â›‰Ô˘˜- Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÂÈ‚Ï·‚‹˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi,
‰ÈfiÙÈ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ıÂÚÌ›‰Â˜ (Ô˘ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÌÂÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·), ·ÏÏ¿ fi¯È
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ‹ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏË ıÚÂÙÈÎ‹
Ô˘Û›·. 







21. ªÔÏÔÓfiÙÈ ÌÈ· ÌÔÓÔ‹ÌÂÚË ‹ ‰È‹ÌÂÚË ÓËÛÙÂ›· ‰ÂÓ ı· Û·˜ Î¿ÓÂÈ
Î·Îfi -›Ûˆ˜ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ›, Ì¿ÏÈÛÙ·, Î·È ¯Ú‹ÛÈÌË fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ
"Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË" ÙˆÓ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û·˜ Û˘ÓË-
ıÂÈÒÓ-, ÛÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ‰ÂÓ "Î·ı·Ú›˙ÂÈ" ÙÔ ÛÒÌ· ÂÍ·ÏÂ›-
ÊÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÙÔÍÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜.


22. √ Û˘ÓÔÏÈÎfi˜ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Û·˜ Â›Ó·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ˜, Î·ıÒ˜ Û·˜ ‚ÔËı¿ Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÙÂ ÂÓÙfi˜ ÙˆÓ
ÔÚ›ˆÓ Ô˘ ··ÈÙÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· Ó· ¯¿ÛÂÙÂ ‹ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ
‚¿ÚÔ˜ Û·˜. ∆Ô Ï›Ô˜ ¤¯ÂÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ‰ÈÏ¿ÛÈÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·fi
ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ‹ ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. ∫·Ù' Â¤ÎÙ·ÛË Ë
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹ ÙÔ˘ ··ÈÙÂ› "ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹" ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù·
˘fiÏÔÈ· Â‰¤ÛÌ·Ù· Ô˘ "ÚˆÙ·ÁˆÓÈÛÙÔ‡Ó" ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜.
ŒÓ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ··ÈÙÂ› Ì¤ÙÚÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË
˘ÁÈÂÈÓÔ‡ Ï›Ô˘˜ (ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô). ªÂ›ÓÂÙÂ Ì·ÎÚÈ¿ ·fi ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·
Ï›Ë Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÎÚ¤·˜ ÌÂ Ï›Ë Î·È ÛÙ· Ï‹ÚË
Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·!


µ È ‚ Ï È Ô Á Ú · Ê › · :
Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, Dietary Reference Intakes for Calcium…
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Development of Food Intake Patterns for the MyPyramid Food Guidance
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Britten P, Marcoe K, Yamini S, Davis C. 
J Nutr Educ Behav 2006;38:S78-S92.


Development of Food Group Composites and Nutrient Profiles for the
MyPyramid Food Guidance System 
Marcoe K, Juan W, Yamini S, Carlson A, Britten P. 
J Nutr Educ Behav 2006;38:S93-S107.


Consumer Research for Development of Educational Messages for the
MyPyramid Food Guidance System 
Britten P, Haven J, Davis C.
J Nutr Educ Behav 2006;38:S108-S123.


Developing the Consumer Interface for the MyPyramid Food Guidance
System 
Haven J, Burns A, Britten P, Davis C. 
J Nutr Educ Behav 2006;38: S124-S135.
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495-502.
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1. ºÚÔ‡Ù· Î·È §·¯·ÓÈÎ¿ 


ºÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿: ∞fiÏ·˘ÛË Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›·


√È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi ÂÌ¿˜ ‰ÂÓ ÙÚÒÌÂ ·ÚÎÂÙ¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·ÚfiÙÈ Ì·˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿
ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. ¶ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· ÙÚˆ˜
ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 5 ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Î·È, ·Ó ‰ÂÓ ÛÔ˘ ·Ú¤ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ
·Ú¯‹, ‰ÔÎ›Ì·ÛÂ Ó¤Â˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ‹ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÙÔ˘˜,
fiˆ˜: 


l ‚Ú·ÛÙ¿ ‹ „ËÙ¿ Ï·¯·ÓÈÎ¿, 


l Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ú·‚‰¿ÎÈ·, 


l ¯˘ÌÔ‡˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‹ ÊÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿ÙÂ˜.


ºÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù·
™ÂÚ‚›ÚÈÛÌ· ÁÈ·  6 ¿ÙÔÌ·


ÀÏÈÎ¿:


l 2 Ì‹Ï·


l 2 ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·


l 2 ÚÔ‰¿ÎÈÓ· (‹ ¿ÏÏÔ ÊÚÔ‡ÙÔ ÂÔ¯‹˜)


l 16-20 ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ (‹ ¿ÏÏÔ ÊÚÔ‡ÙÔ ÂÔ¯‹˜)


l 30 ml / 2 Î.Û. ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡


l 15-30 ml /1-2 Î.Û. ·ÓıfiÓÂÚÔ, ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË (ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)


l Ï›Á· Ê‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘ ‰˘fiÛÌÔ˘, ÁÈ· Á·ÚÓ›ÚÈÛÌ·


√‰ËÁ›Â˜:
¶Ï‡ÓÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·Ï¿ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ ÙË Ê·ÓÙ·Û›· ÛÔ˘ ÁÈ· Ó· ÙËÓ ÊÙÈ¿ÍÂÈ˜


5 ºÚÔ‡Ù· Î·È §·¯·ÓÈÎ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú·


3
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∆· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÌÂÙ·Í‡ ¿ÏÏˆÓ µπ∆∞ªπ¡∂™ Î·È ª∂∆∞§§∞ Ô˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ÙÈÌ·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÈ˜ ¤Ó· ÁÂÚfi ÛÒÌ· Î·È Ó· ¤¯ÂÈ˜ ÙÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜;;;


∫·È Ù· ‰‡Ô ı· Ù· ‚ÚÂÈ˜ ÛÙ· ÔÏ‡¯ÚˆÌ· Î·È ÁÂ˘ÛÙÈÎ¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿.  ¢ÔÎ›Ì·˙Â, ÏÔÈfiÓ, Î·ıËÌÂÚÈÓ¿
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›‰Ë ÛÙÈ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜, ÛÙ· Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ‹ ÛÙ· ÛÓ·Î˜.


ºÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿: ∞fiÏ·˘ÛË Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›·


PP æÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÛÔ˘


PP ºÚ¿Ô˘ÏÂ˜ ‹ Ì·Ó¿ÓÂ˜ ÛÙ· Á¿Ï· ÁÈ· ‰ÚÔÛÂÚ¿ ÚÔÊ‹Ì·Ù·


PP ∫·ÚfiÙÔ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Î·È ÔÏ‡¯ÚˆÌÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÁÈ· ·¯Ù‡ËÙ· Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜


¶Ú¿ÛÈÓ·, ÎfiÎÎÈÓ·, Î›ÙÚÈÓ·, ÔÚÙÔÎ·Ï› Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÛÔ˘


¡· ÚÔÙÈÌ¿˜ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÁÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ‰‡Ó·ÌË


2. ™ËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÚÔÁÂ‡Ì·ÙÔ˜


™ÙÔ! ¶Ô‡ ·˜ ¯ˆÚ›˜ ÚfiÁÂ˘Ì·;


•ÂÎÈÓ¿˜ ÌÂ ÁÂÌ¿ÙÂ˜ Ì·Ù·Ú›Â˜;


∆Ô ÛÒÌ· ÛÔ˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î·Ï¿, ·ÎÚÈ‚Ò˜ fiˆ˜ ¤Ó· ·˘ÙÔÎ›ÓËÙÔ
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ‚ÂÓ˙›ÓË ÁÈ· Ó· ÎÈÓËıÂ›.  π‰È·›ÙÂÚ· ÌÂÙ¿ ÙÔ Ó˘¯ÙÂÚÈÓfi ‡ÓÔ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· ÛÔ˘ Â›Ó·È
ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹.


∞Ó ı¤ÏÂÈ˜, ÏÔÈfiÓ, Ó· Ù· ‚Á¿˙ÂÈ˜ ¤Ú· ÌÂ ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô Î·È ÙÔ ·È¯Ó›‰È, º√ƒ∆π∑∂ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÔ˘ ÌÂ ¤Ó·
Î·Ïfi ¶ƒøπ¡√!


∫·È ÁÈ· fiÛÔ˘˜ Ï¤ÓÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ÚÔÏ·‚·›ÓÔ˘Ó, Ó· ÌÂÚÈÎ¤˜ Ï‡ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÚˆÈÓfi ÂÍÚ¤˜:


PP °¿Ï· Î·È 1 ÎÔ˘ÏÔ‡ÚÈ


PP °¿Ï· ÌÂ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿


PP º˘ÛÈÎfi˜ ¯˘Ìfi˜ -1 Ê¤Ù· „ˆÌ› –Ù˘Ú›


PP °È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÚ¤ÛÎˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ


PP ƒfiÊËÌ· ÌÂ Á¿Ï· –Ì·Ó¿Ó· – Ì¤ÏÈ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ


3. ™¯ÔÏÂ›Ô


∂Ó‰È¿ÌÂÛ· ÁÂ‡Ì·Ù·: ∏ Ï‡ÛË ÁÈ· Ó· ÌËÓ ÂÈÓ¿˜


∆Ô Ó· ·Ú·ÏÂ›ÂÈ˜ ÁÂ‡Ì·Ù· ÌÔÚÂ› Ó· ÛÔ˘ ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·ÓÂÍ¤ÏÂÁÎÙË Â›Ó·, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÛÙÔ ÂfiÌÂÓÔ
ÁÂ‡Ì· Ó· Ê·˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡, ¯ˆÚ›˜ Ì¤ÙÚÔ. ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·˜ ¤Ó· ÛÓ·Î ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ·
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ÁÂ‡Ì·Ù· ı· ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó· ÌÂÈˆıÂ› ÙÔ ¤ÓÙÔÓÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜. ¶ÚfiÛÂÍÂ, fiÌˆ˜, ÁÈ·Ù› Ë ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ·
‰ÂÓ ı· ÛÂ ·Ê‹ÛÂÈ Ó· ¿ÚÂÈ˜ Ù· Î·ÓÔÓÈÎ¿ ÛÔ˘ ÁÂ‡Ì·Ù·.  


∆È ı· Ê¿ÌÂ ÛÙÔ ‰È¿ÏÂÈÌÌ·;


ŸÙ·Ó ÂÈÓ¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô, Í¤ÚÂÈ˜ Ó· ‰È·Ï¤ÍÂÈ˜ ¤Í˘Ó· ÙÈ ı· Ê·˜ ÁÈ· Ó·
Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ˜ ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙÈ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜ ÒÚÂ˜ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘;


ºÚfiÓÙÈÛÂ, ÏÔÈfiÓ, Ó· ¤¯ÂÈ˜ ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÈ Ì·˙› ÌÂ ÙË Ì·Ì¿ ˘ÁÈÂÈÓ¿ Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ...


ªÔÚÂ›˜ ·ÎfiÌ· Ó· ¿ÚÂÈ˜ Ì·˙› ÛÔ˘ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÛÈÙ›ÛÈ· Ù˘ÚfiÈÙ·,
›Ù· ‹ Î¤ÈÎ. 


∫·È ÁÈ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÌÔÚÂ›˜ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ ÌÂ ÊÚÔ‡ÙÔ ‹
ÌÂ ¯˘Ìfi.


∞Ó, fiÌˆ˜, ‰È·Ï¤ÍÂÈ˜ Ó· ¿ÚÂÈ˜ Î¿ÙÈ ·fi ÙËÓ Î·ÓÙ›Ó·, ‰È¿ÏÂÍÂ Î¿ÙÈ ·fi
ÙÔÓ ÙÈÌÔÎ·Ù¿ÏÔÁÔ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÂÁÎÚÈıÂ› ·fi ÙËÓ ∫ÂÓÙÚÈÎ‹ ∂ÈÙÚÔ‹
∂Ï¤Á¯Ô˘ ÙˆÓ ™¯ÔÏÈÎÒÓ ∫˘ÏÈÎÂ›ˆÓ Ô˘ ÓÔÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· ÙË ‰ÈÎ‹ ÛÔ˘
˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹.


¶ƒ√∆πª∏™∂ ∞¶√ºÀ°∂ 


æˆÌ›/ ›Ù·/ ÊÚ·ÓÙ˙ÔÏ¿ÎÈ ªÔÚÙ·‰¤Ï·


(ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ‹ ÛÈÙ·Ú¤ÓÈÔ) ™·Ï¿ÌÈ


∆˘Ú›/ Ã·ÏÔ‡ÌÈ/ ∞Ó·Ú‹/ ∫fiÙÂ˚Ù˜ §Ô˘Î¿ÓÈÎÔ


Ã·Ì Á·ÏÔÔ‡Ï·˜ ¶ÔÏÙfi Û˘ÎˆÙÈÔ‡ 


ƒfiÛÙÔ ª·ÁÈÔÓ¤˙· 


º˘ÛÙÈÎÔ‚Ô‡Ù˘ÚÔ


¶ÔÏÙfi ∂ÏÈ¿˜


¡·È  Î·È  Ÿ¯È  Á È· Á¤ÌÈÛË Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜:







6


4. «∆ÛÈÌ‹Ì·Ù· ÛÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË» ∆.V. ÛÓ·Î˜


∆Ô Ó· ‚Ï¤ÂÈ˜ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Â›Ó·È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ. ™Î¤„Ô˘, fiÌˆ˜, Î·È fiÙÈ ÛÔ˘ ÎÏ¤‚ÂÈ ¯ÚfiÓÔ ·fi ÙÔ ·È¯Ó›‰È Î·È ÙÔ˘˜
Ê›ÏÔ˘˜ ÛÔ˘ Î·È ÛÂ Î¿ÓÂÈ Ó· ÙÛÈÌÔÏÔÁ¿˜ ¯ˆÚ›˜ ÏfiÁÔ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ·›ÚÓÂÈ˜ ‚¿ÚÔ˜.  


5. °˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹


ª‹ˆ˜ ¤¯ÂÈ˜ ÛÎÔ˘ÚÈ¿ÛÂÈ;


Œ¯ÂÈ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙÈ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÂ ¤Ó· Ô‰‹Ï·ÙÔ Ô˘ ‰ÂÓ
ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÁÈ· ÔÏ‡ Î·ÈÚfi;


™∫√Àƒπ∞∑∂π Î·È •∂º√À™∫ø¡√À¡ Ù· Ï¿ÛÙÈ¯·!


ŒÙÛÈ Î·È ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ (ÔÈ Ì‡Â˜, Ë Î·Ú‰È¿, Ù· ÓÂ˘ÌfiÓÈ· Ì·˜) ÁÈ· Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î·Ï¿,
Ú¤ÂÈ Ó· ÎÈÓÂ›Ù·È Ù·ÎÙÈÎ¿.


∆È ÈÔ Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ ·fi ÙÔ Ó· Î¿ÓÂÈ˜ Ô‰‹Ï·ÙÔ, Ó· ·›˙ÂÈ˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ Ê›ÏÔ˘˜ ÛÔ˘ Ì¿Ï·,
Ï¿ÛÙÈ¯Ô, Ó· ¯ÔÚÂ‡ÂÈ˜, Ó· ÎÔÏ˘Ì¿˜, Ó· Î¿ÓÂÈ˜ ·Ù›ÓÈ·, Ó· ‚Á¿˙ÂÈ˜ ‚fiÏÙ· ÙÔÓ ·Á·ËÌ¤ÓÔ ÛÔ˘ ÛÎ‡ÏÔ Î·È
ÙfiÛ· ¿ÏÏ·…


ÕÊËÛÂ ÁÈ· Ï›ÁÔ, ÏÔÈfiÓ, ÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Î·È ÙÔÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÙ‹ Î·È … ∫π¡∏™√À!


¶ƒ√∆πª∏™∂ ∞¶√ºÀ°∂ 


ºÚÔ‡Ù· ºÚÔ˘ÙÔÔÙfi


¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚÔÁÂ‡Ì·ÙÔ˜ ¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË ∫·Ú·Ì¤ÏÂ˜/°ÏÂÈÊÈÙ˙Ô‡ÚÈ·


™ÈÙÈÎfi Ô-ÎÔÚÓ ∞Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ 


1 ÌÈÎÚfi ÙÔÛÙ Ô˘ ı· ÛÔ˘ ¤¯ÂÈ ÊÙÈ¿ÍÂÈ Ë Ì·Ì¿ ∞ÚÙÔÔÈ‹Ì·Ù· ÌÂ ÛÊÔÏÈ¿Ù·


°È·Ô‡ÚÙÈ ÊÚÔ‡ÙÔ˘ ™ÔÎÔÏ¿ÙÂ˜


¶·ÛÙ¿ ÊÚÔ‡Ù· ¶·Ù·Ù¿ÎÈ·


§·¯·ÓÈÎ¿ °·ÚÈ‰¿ÎÈ· 


¶·ÁˆÙfi Á¿Ï·ÎÙÔ˜


ƒ˘˙fiÁ·ÏÔ


¶·ÁˆÙfi ÁÈ·Ô˘ÚÙÈÔ‡ 


ª·¯·ÏÂ› 


∞Ó ÂÈÓ¿ÛÂÈ˜  ÙfiÙÂ ÌÔÚÂ›˜  Ó· «ÙÛÈÌ‹ÛÂÈ˜» :
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™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË È‰·ÓÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜: ∂Ó¤ÚÁÂÈ· Î·È Î·Ï‹ ‰È¿ıÂÛË


∆Ô ÛˆÛÙfi ‚¿ÚÔ˜ ÁÈ· ÙÔ Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÔÏÏÔ‡˜
·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, fiˆ˜ ÙÔ Ê‡ÏÔ, ÙÔ ‡„Ô˜, Ë ËÏÈÎ›· Î·È Ë ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ·. ∆Ô
ÂÚÈÙÙfi Ï›Ô˜ ÛÙÔ ÛÒÌ· ÛÔ˘ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È fiÙ·Ó ÔÈ ıÂÚÌ›‰Â˜ Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ˜
ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÔ˘ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ Ô˘ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È
ÙÔ ÛÒÌ· ÛÔ˘. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ ıÂÚÌ›‰Â˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔ¤ÏıÔ˘Ó ·fi ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ
ıÚÂÙÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi-ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (˙¿¯·Ú·, ¿Ì˘ÏÔ) ‹ ÏÈ·Ú¿, Ù·
ÔÔ›· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜.  ™Â Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË, Ë ¿ÛÎËÛË
Â›Ó·È ¤Ó·˜ Î·Ïfi˜ ÙÚfiÔ˜ Ó· ·˘ÍËıÂ› Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (ıÂÚÌ›‰ˆÓ) Î·È,
ÂÈÏ¤ÔÓ, ı· ÛÂ Î¿ÓÂÈ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛ·È fiÌÔÚÊ·.  


∫¿ÓÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ·˜ ÛÔ˘


√È ÂÚÈÙÙ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜. ∏ Ê˘ÛÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ Ì·˜ ‚ÔËı¿ Ó· «Î¿„Ô˘ÌÂ»
·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÈÏ¤ÔÓ ıÂÚÌ›‰Â˜. ∂›ÛË˜, Î¿ÓÂÈ Î·Ïfi ÛÙËÓ


Î·Ú‰È¿ Î·È ÛÙÔ Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Î·È Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ ÛÙË ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË
˘ÁÂ›· Î·È Î·Ï‹ ‰È¿ıÂÛË.  °È’
·˘Ùfi, ÏÔÈfiÓ, Î¿ÓÂ ÙË Ê˘-
ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ì¤ÚÔ˜
ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ·˜ ÛÔ˘. ¢ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Á›ÓÂÈ˜ ·ıÏËÙ‹˜ ÁÈ· Ó·
Á˘ÌÓ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ ÛÒÌ· ÛÔ˘!


TÔ Ì‹Ó˘Ì· Â›Ó·È  ·Ïfi: AÓ ¤¯ÂÈ˜ ÂÚÈÙÙfi ‚¿ÚÔ˜, Ó·
ÙÚˆ˜ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Î·È Ó· ·ÛÎÂ›Û·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ


XÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ ÙÈ˜ ÛÎ¿ÏÂ˜ ·ÓÙ› ÙÔÓ ·ÓÂÏÎ˘ÛÙ‹Ú·, 
·›ÍÂ fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÔÚÂ›˜.
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6. ¡ÂÚfi – ∞·Ú·›ÙËÙÔ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡


∫·ÓÔÓÈÎ‹ Ï‹„Ë ˘ÁÚÒÓ: ∏ ·fiÏ·˘ÛË ÙË˜ ‰ÚÔÛÈ¿˜


√È ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ›ÓÔ˘Ó ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 1,5 Ï›ÙÚÔ ˘ÁÚÒÓ ÙËÓ ËÌ¤Ú·
‹ ·ÎfiÌ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·Ó Î¿ÓÂÈ ˙¤ÛÙË ‹ ·ıÏÔ‡ÓÙ·È.  ∆Ô ÓÂÚfi Â›Ó·È
Ê˘ÛÈÎ¿ Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ÂÈÏÔÁ‹, ·ÏÏ¿ ÌÈ· ÔÈÎÈÏ›· ˘ÁÚÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È
ÙÔ ›‰ÈÔ ˘ÁÈÂÈÓ‹ Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙË. 


7. ª·ÎÚÈ¿ ·fi ÙÔÓ Î·Ê¤


∂ËÚÂ¿˙ÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ù· ·È‰È¿ ·fi ÙÔ˘˜ ÂÓËÏ›ÎÔ˘˜ 


∂ÌÂ›˜ Ù· ·È‰È¿ ¤¯Ô˘ÌÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÛÒÌ· Î·È ÏÈÁfiÙÂÚ· ÎÈÏ¿ ·fi ÙÔ˘˜ ÂÓËÏ›ÎÔ˘˜ Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· Ë ›‰È·
ÔÛfiÙËÙ· Î·ÊÂ˝ÓË˜ ·ÛÎÂ› ÂÓÙÔÓfiÙÂÚË ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË. ∆È Û˘Ì‚·›ÓÂÈ fiÙ·Ó Ë Î·ÊÂ˝ÓË ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙÔÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÂÓfi˜ ·È‰ÈÔ‡; ¶ÚÔÎ·ÏÂ› ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ›ÂÛË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ ·ÏÌfi ÙË˜
Î·Ú‰È¿˜, ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·ÚÚ˘ıÌ›·, ÚÔÎ·ÏÂ› ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙÔÓ ‡ÓÔ Î·È ‚Ï¿ÙÂÈ Ù· ÔÛÙ¿. ∆· ÔÙ¿
ÌÂ Î·ÊÂ˝ÓË ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ˘ÂÚÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·, ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔ, ÂÎÓÂ˘ÚÈÛÌfi, ÛÙÔÌ·¯fiÔÓÔ. 


¶√™√∆π∫∂™ ∞¡∞°∫∂™ °π∞ À°ƒ∞


6-8 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú· ‹ ˘ÔÏÔÁ›ÛÙÂ:


ŒÊË‚ÔÈ: 60ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜


¶·È‰È¿: 90ml ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜


*1ÊÏ.= 240ml


¶ƒ√∆πª∏™∂ ∞¶√ºÀ°∂ 


¡ÂÚfi (‹ ÌÂ 3 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ÏÂÌfiÓÈ) ºÚÔ˘ÙÔÔÙ¿


Ã˘Ìfi ÊÚÔ‡ÙˆÓ ∞Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ 


Ã˘Ìfi Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ∫·Ê¤ 


Ã˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜ ¶ÔÙ¿ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜


°¿Ï·, ÍÈÓfiÁ·Ï· ¢ÈÂÁÂÚÙÈÎ¿ ÔÙ¿


∆Û¿È ·fi ‚fiÙ·Ó· 


™Â ÔÈ· ÔÙ¿ Ï¤ÌÂ ¡∞π  Î·È  ÛÂ ÔÈ· ŸÃπ
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8. °¿Ï· Î·È °·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ¶ÚÔ˚fiÓÙ·


°ÂÚ¿ ÎfiÎ·Ï· Î·È ‰fiÓÙÈ·!


°È· ÁÂÚ¿ ÎfiÎ·Ï· Î·È ‰fiÓÙÈ·, ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ˜ ·Ú¿ Ó·


Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ 2-3 ÌÂÚ›‰Â˜ Á¿Ï· ‹ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ‹


¿ÏÏ· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·. √È ÙÚÔÊ¤˜ ·˘Ù¤˜ ¤¯Ô˘Ó


ÔÏ‡ ∞™µ∂™∆π√, ÙÔ ÔÔ›Ô Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· Ó· ¯Ù›ÛÂÈ˜


¤Ó· ÁÂÚfi ÛÎÂÏÂÙfi.


¢ÚÔÛÂÚfi ÙÛ¿È


n H Û˘ÓÙ·Á‹ Â›Ó·È ÁÈ· 1 Ï›ÙÚÔ


¶ÂÚÈÁÚ·Ê‹


n ¢ÚÔÛÈÛÙÈÎfi Î·È ÓfiÛÙÈÌÔ, Â›Ó·È fi,ÙÈ Ú¤ÂÈ ÁÈ· ÙÈ˜
Î·ÏÔÎ·ÈÚÈÓ¤˜ Ì¤ÚÂ˜.


ÀÏÈÎ¿


n 1 Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi


n 5 - 6 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ· ÙÛ¿È (‚fiÙ·Ó·) 


¶ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿:


n Ê¤ÙÂ˜ ÏÂÌfiÓÈ


n ˙¿¯·ÚË


√‰ËÁ›Â˜


¢È¿ÏÂÍÂ ÙÔ ÙÛ¿È ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ ÛÔ˘.


µÚ¿ÛÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ‚¿ÏÂ ÙÔ ÛÂ ÌÈ· Î·Ó¿Ù· Î·È ‚¿ÏÂ
Ì¤Û· Ù· Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ· ÙÛ¿È. ÕÊËÛ¤ ÙÔ ÂÎÂ› ÁÈ·
·ÚÎÂÙ‹ ÒÚ·, Ì¤¯ÚÈ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi. 


ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÙÔ ÙÛ¿È, ‚Á¿ÏÂ Ù· Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ· Î·È
‚¿ÏÂ ÙÔ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô. ™¤Ú‚ÈÚÂ fiÙ·Ó ¤¯ÂÈ ·ÁÒÛÂÈ.


§›Á· Ì˘ÛÙÈÎ¿ ·ÎfiÌ·


∆Ô ·ÁˆÌ¤ÓÔ ÙÛ¿È ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
ÔÛfiÙËÙ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÈ ÛˆÛÙ‹ ÁÂ‡ÛË.


∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜, ‚¿ÏÙÂ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÔÛfiÙËÙ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ
·ÚÎÂÙfi ¿ÁÔ fiÙ·Ó Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ˙ÂÛÙfi ÙÔ ÓÂÚfi.


™ÙÔ Î¿ıÂ ÔÙ‹ÚÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÌÈ·
Ê¤Ù· ÏÂÌfiÓÈ ‹ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ Ì¤ÓÙ·˜ ‹ ‰˘fiÛÌÔ˘.


°π∞ ¡∞ •∂¢πæ∞™∂π™,  ¶ƒ√∆∂π¡√Àª∂ ¶∞°øª∂¡√ ∆™∞π
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¢ÒÛÂ ÛËÌ·Û›· ÛÙË Ï‹„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÛÔ˘ ‰È·ÙÚÔÊ‹.  ÃÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÌÂ
Ì¤ÙÚÔ ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿.  ¶ÚÔÙ›ÌËÛÂ Ù· ¿·¯· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ (‰ËÏ. ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ 0%-
1% Ï›Ô˘˜) ‹ ËÌÈ¿·¯· (< 2% Ï›Ô˘˜) Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ ÌÂÙ¿ Ù· 2 ¯ÚfiÓÈ· ËÏÈÎ›·˜. 


∆Ô ·Û‚¤ÛÙÈÔ ·›˙ÂÈ Î‡ÚÈÔ ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ Î·È ‰ÔÓÙÈÒÓ. ∂›ÛË˜, ÙÔ
·Û‚¤ÛÙÈÔ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Ì˘˚ÎÔ‡ Î·È ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.


∞ Û ‚ ¤ Û Ù È Ô  Á È ·  Á Â Ú ¿  ‰ fi Ó Ù È ·  Î · È  Ô Û Ù ¿ !


¶fiÛÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙfi; ªÈ· ÌÂÚ›‰· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ (‹ 
ÈÛÔ‰‡Ó·ÌˆÓ) Ô˘ ·Ú¤¯ÂÈ Á‡Úˆ ÛÙ· 300mg 
·Û‚¤ÛÙÈÔ ·ÓÙ·ÏÏ¿ÛÛÂÙ·È ÌÂ 1 ·fi Ù· 
·ÎfiÏÔ˘ı·:


l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ (250ml) Á¿Ï·


¶·È‰È¿ l 200ÁÚ. ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ


1-3 ¯ÚÔÓÒÓ 500 mg l 30ÁÚ. ÛÎÏËÚfi Ù˘Ú›


4-8 ¯ÚÔÓÒÓ 800 mg l 65ÁÚ. Û·Ú‰¤ÏÂ˜ (ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ ÙÔ Ï¿‰È)


¶ÚÔ-¤ÊË‚ÔÈ Î·È ŒÊË‚ÔÈ l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ ‹ Ì¿ÌÈÂ˜ 


9-18 ¯ÚÔÓÒÓ 1300 mg l 3 Ì¤ÙÚÈ· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·


l 3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ‚Ú·ÛÙfi ÌÚfiÎÔÏÔ


l 3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ÚÂ‚›ıÈ· ‹ Ê·ÛfiÏÈ·


π‰¤Â˜ ÁÈ· Ó· ¿ÚÂÈ˜ ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿:   


l ¶›ÓÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï· ÙÔ Úˆ› ÌÂ ÙÔ ÚfiÁÂ˘Ì· ÛÔ˘


l ¶ÚfiÛıÂÛÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï· ÛÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚÔÁÂ‡Ì·ÙÔ˜


l ¶›ÓÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÁˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ˆ˜ ¤Ó· ‰ÚÔÛÈÛÙÈÎfi ÚfiÊËÌ· ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÒÚ· ÙË˜
ËÌ¤Ú·˜. 


l ¶ÚfiÛıÂÛÂ 2 Ê¤ÙÂ˜ Ù˘Ú› ¯·ÌËÏfi ÛÂ ÏÈ·Ú¿ ÛÙÔ Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ÛÔ˘.
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9. ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊÒÓ


ª¤ÙÚÈÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡ – ·fiÏ·˘ÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 


∑¿¯·ÚË Î·È Ï›Ô˜ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ


∞Ó Î·Ù·Ê¤ÚÂÈ˜ Ó· ÙÚˆ˜ Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ Ê·ÁËÙÔ‡, ÌÔÚÂ›˜ Ó· ÙÚˆ˜ fiÏ· Ù· Â›‰Ë ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ ÛÔ˘
·Ú¤ÛÔ˘Ó, ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· ÛÙÂÚËıÂ›˜ Î¿ÙÈ. ∆· ¤ÙÔÈÌ·, Ì·ÁÂÈÚÂ˘Ù¿ ÁÂ‡Ì·Ù· Û˘¯Ó¿ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔ˘Ó Î·È ÙÔÓ
·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ¿Óˆ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·, ÒÛÙÂ Ó· ÁÓˆÚ›˙ÂÈ˜ ÙÈ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ·˘Ùfi Ô˘ ÙÚˆ˜ ÂÎÙfi˜ ÛÈÙÈÔ‡.
°È· ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÌÂÚ›‰Â˜, Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ÙÈ˜ ÌÔÈÚ·ÛÙÂ›˜ ÌÂ ¤Ó· Ê›ÏÔ.


10. ¶ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ : ∏ Û˘ÓÙ·Á‹ ÁÈ· ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË Î·È ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹


ÃÚÂÈ¿˙ÂÛ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi 40 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ· ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹! ∫·Ó¤Ó·
ÙÚfiÊÈÌÔ ·fi ÌfiÓÔ ÙÔ˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÛÔ˘ Ù· ¯·Ú›ÛÂÈ fiÏ·.  ∏ ÛËÌÂÚÈÓ‹ ·ÁÔÚ¿ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÌÂÁ¿ÏË
ÔÈÎÈÏ›· ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, Ù· ÔÔ›· Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯Ô˘Ó ÂÏÂÁ¯ıÂ› Î·È Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÔ˘Ó ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜, ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÚÂ›˜ Ó· ÈÛÔÚÚÔÂ›˜ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù· ÛÔ˘ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÔ˘.  ∞Ó ÙÔ
ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ÛÔ˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÏÈ·Ú¿, ÙÔ ‚Ú¿‰˘ Ê¿Â Î¿ÙÈ ÂÏ·ÊÚ‡. ∞Ó Ê·˜ ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· ÎÚ¤·ÙÔ˜
¤Ó· ‚Ú¿‰˘, ÙËÓ ¿ÏÏË Ì¤Ú· ÚÔÙ›ÌËÛÂ Ó·
Ê·˜ „¿ÚÈ. 


∆Úˆ˜ ·’ fiÏ·;
∆Ô Í¤ÚÂÈ˜ fiÙÈ ÙÔ ÛÒÌ· ÛÔ˘ ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ÁÂÚfi
Î·È Ó· ÌÂÁ·ÏÒÓÂÈ, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿
¿Óˆ ·fi 40 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È
Ì¤Ù·ÏÏ·; 


∫·Ì›· ÙÚÔÊ‹ ·fi ÌfiÓË ÙË˜ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ
fiÏ· Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ ·˘Ù¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. °È’ ·˘Ùfi
Î·Ù·Ó¿ÏˆÓÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊÒÓ.


ƒ›ÍÂ ÌÈ· Ì·ÙÈ¿ ÛÙËÓ ¶Àƒ∞ªπ¢∞ ÙË˜ ™ø™∆∏™
¢π∞∆ƒ√º∏™.


∂Û‡ ÙÚˆ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÙÚÔÊ¤˜ ·’ fiÏÂ˜ ÙÈ˜
ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ;


H Ï·˚Î‹ Ú‹ÛË Ï¤ÂÈ:
“¶ÚfiÁÂ˘Ì· Û·Ó ‚·ÛÈÏÈ¿˜


MÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Û·Ó Ú›ÁÎË·˜
BÚ·‰ÈÓfi Û·Ó ·ÛÎËÙ‹˜”


¶·È‰ÈÎ‹ ¶˘Ú·Ì›‰· YÁÈÂÈÓ‹˜ ¢È·ÙÚÔÊ‹˜
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11. ™ÙÔ Ù·¯˘Ê·ÁÂ›Ô (Ê¿ÛÙ-ÊÔ˘ÓÙ)


∆· ÁÂ‡Ì·Ù· ÛÙ· Ù·¯˘Ê·ÁÂ›· ÌÔÚÂ› Ó· ÛÔ˘ Ê·›ÓÔÓÙ·È ÓfiÛÙÈÌ·, ·ÏÏ¿ ¤¯Ô˘Ó ·ÚÎÂÙ¿ ÏÈ·Ú¿ Î·È ÂÏ¿¯ÈÛÙÂ˜
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.  ¢ÂÓ Â›Ó·È ÏÔÈfiÓ fi,ÙÈ Î·Ï‡ÙÂÚÔ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÛÔ˘…


¢È¿ÏÂÁÂ ÙË Ï‡ÛË ·˘Ù‹ ÏÈÁfiÙÂÚÔ Û˘¯Ó¿.


12. £ÚÂÙÈÎ¿ ™˘ÛÙ·ÙÈÎ¿: ∞·Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜


∏ ‚¿ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÔ˘


√È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, fiˆ˜ Â›Ó·È ÙÔ „ˆÌ›, Ù· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, ÙÔ Ú‡˙È, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
Î·È ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜.  ∆Ô˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÔÈ ÌÈÛ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙÔ˘ ËÌÂÚ‹ÛÈÔ˘ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›Ô˘
Ì·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ·˘Ù¿ Ù· Ê·ÁËÙ¿. £· ‹Ù·Ó Î·Ï‹ È‰¤· ·Ó
ÚÔÛı¤Ù·ÌÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ ÛÂ Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì· ÛÔ˘.  ∞˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ
„ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, Ù· ÏÈÁfiÙÂÚÔ Î·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ Î·È ¿ÏÏ· ·Ì˘ÏÔ‡¯·
ÙÚfiÊÈÌ· (.¯. Î·ÛÙ·Ófi Ú‡˙È) ÁÈ· Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ
Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ. 


£ƒ∂¶∆π∫∂™ √À™π∂™ Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞ ¶∏°∂™
À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™ ¶·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· æˆÌ›, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ·Ù¿ÙÂ˜, Ú‡˙È, 


˙˘Ì·ÚÈÎ¿, ÊÚÔ‡Ù·, fiÛÚÈ· Î·È Á¿Ï·
¶ƒø∆∂π¡∂™ ™¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó Î·È Û˘ÓÙËÚÔ‡Ó ∫Ú¤·˜, „¿ÚÈ, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, Á¿Ï· Î·È 


fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, fiÛÚÈ·, 
·˘Á¿, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›


§π¶∏ ¶·Ú¤¯Ô˘Ó ÚÔÛÙ·Û›·, ŒÏ·È·, ÂÏÈ¤˜ Î·È ˙ˆÈÎ¿ Ï›Ë
ıÂÚÌfiÙËÙ· Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·


¡∂ƒ√ ªÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ ™ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜. ¡ÂÚfi, 
ÛÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÚÔÊ‹Ì·Ù·, ÔÙ¿, ÊÚÔ‡Ù· Î·È 
·Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙÈ˜ ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜, Ï·¯·ÓÈÎ¿.
‚ÔËı¿ ÛÙË ¯ÒÓÂ˘ÛË Î·È 
ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ 
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.


ºÀ∆π∫∂™ π¡∂™ µÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·Ï‹ ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿, „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ 
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ¿ÏÂÛË˜, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È 
ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, fiÛÚÈ·.
ÛÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ·ÔÚÚfiÊËÛË 
ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, ‰›ÓÔ˘Ó ÙÔ ·›ÛıËÌ· 
ÎÔÚÂÛÌÔ‡.







13. ¡· ÚÔÙÈÌ¿˜ ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Ô˘ Û·Ó ÛÎÔ‡· Î·ı·Ú›˙Ô˘Ó ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi


¶›Ó·Î·˜: ¶ËÁ¤˜ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ


∆ÚfiÊÈÌÔ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· % ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ‹˜
ÙÚÔÊ›ÌÔ˘ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ∏ÌÂÚ‹ÛÈ·˜
(ÌÂÚ›‰·) (ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ·) ¶ÚfiÛÏË„Ë˜ 


(GDAs)*
ŸÛÚÈ· 


º·Î¤˜ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 15,6 65%


º·ÛfiÏÈ· ‚Ú·ÛÌ¤Ó· 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 13,2 55%


¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ 


µÚÒÌË ‚Ú·ÛÌ¤ÓË 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 5,7 24%


∫·ÛÙ·Ófi Ú‡˙È ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 3,5 15%


æˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ 1 Ê¤Ù· 1,9 8%


Cream crackers 2 1 4%


§·¯·ÓÈÎ¿ 


ªÚfiÎÔÏÔ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 5,1 21%


™·Ó¿ÎÈ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 4,3 18%


∫·ÚfiÙ· ˆÌ¿ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 3,1 13%


ª·ÚÔ‡ÏÈ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 0,7 3%


ºÚÔ‡Ù· Î·È ¯˘ÌÔ› 


µ·ÙfiÌÔ˘Ú· ÊÚ·ÌÔ˘¿˙ ˆÌ¿ (Raspberries) 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 8 33%


™‡Î· ·ÔÍËÚ·Ì¤Ó· 2 3,7 15%


ª‹ÏÔ 1 3,3 14%


ºÚ¿Ô˘ÏÂ˜ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 3,3 14%


∞ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ‰·Ì¿ÛÎËÓ· 5 3 13%


Ã˘Ìfi˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ ÊÚ¤ÛÎÔ˜ 1 ÔÙ‹ÚÈ, 250 ml 0,563 3%


¶ËÁ‹: USDA** Nutrient Database for Standard Reference, Release 20


* Guidelines Daily Allownces
** United States Department of Agriculture
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14. ™›‰ËÚÔ˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜: ™ËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· 


√ Û›‰ËÚÔ˜ Â›Ó·È ·fi Ù· Ï¤ÔÓ ¿ÊıÔÓ· Ì¤Ù·ÏÏ· ÛÙË ÁË. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜


˙ˆ‹˜ Î·È ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. 


¶·ÚfiÏ· ·˘Ù¿ fiÌˆ˜, Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Â›Ó·È ÙÔ Û˘¯ÓfiÙÂÚÔ Úfi‚ÏËÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ·ÁÎÔÛÌ›ˆ˜. √È


··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ:


1. µÚ¤ÊË Î·È ·È‰È¿ ËÏÈÎ›·˜ ÌÂÙ·Í‡ 6 ÌËÓÒÓ Î·È 4 ÂÙÒÓ.


2. ¶ÚÔÂÊË‚Â›·.


3. ∞Ó··Ú·ÁˆÁÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜.


4. ∂ÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË.


5. ÃÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˘˜.


∏ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ·fi ÙÚfiÊÈÌ· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜


ÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È fiÙ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Ì·˙› ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‚ÈÙ·Ì›ÓË C,


fiˆ˜ Ù· ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹ (ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ Î·È ÏÂÌfiÓÈ).


∆· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó


ÂÍÔ˘ı¤ÓˆÛË, ·‰˘Ó·Ì›·, ˆ¯ÚfiÙËÙ· Î·È ‰‡ÛÓÔÈ· ÛÂ ¿ÛÎËÛË.


¶ËÁ¤˜ ÛÈ‰‹ÚÔ˘: 


™›‰ËÚÔ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› / ·ÊÔÌÔÈÒÓÂÈ Â‡ÎÔÏ· Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜


(·ÈÌÈÎfi˜ Û›‰ËÚÔ˜) 


™˘ÎÒÙÈ, ‚Ô‰ÈÓfi, ·˘Áfi, ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ fiˆ˜ Á·Ú›‰Â˜, Ì‡‰È·, ÛÙÚÂ›‰È·,


ÛÎÔ‡ÚÔ ÎÚ¤·˜ ÙË˜ Á·ÏÔÔ‡Ï·˜, Û·Ú‰¤ÏÂ˜, ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ.


™›‰ËÚÔ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› / ·ÊÔÌÔÈÒÓÂÈ ÈÔ ‰‡ÛÎÔÏ· Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ (ÌË-·ÈÌÈÎfi˜ Û›‰ËÚÔ˜): 


¶Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿, fiˆ˜ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ, Ê·ÛfiÏÈ, ÌÈ˙¤ÏÈ, Ê·Î¤˜, ÌÔÏ¿ÛÂ˜, fiÛÚÈ·, ·ÛÙ¿ ÊÚÔ‡Ù·,


ÂÓÈÛ¯˘Ì¤Ó· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÌÂ Û›‰ËÚÔ, Î·Î¿Ô, ÛÔÎÔÏ¿Ù·, ·Ù¿ÙÂ˜, ÂÍˆÙÂÚÈÎfi Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÈÙ·ÚÈÔ‡, ÛfiÁÈ·, ÍËÚ¿


‚ÂÚ›ÎÔÎ·.
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15. ™‡ÓÔ„Ë. •ÂÎ›Ó· ÙÒÚ· ÁÈ· ÛÙ·‰È·Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜


ª‹ˆ˜ Ù· ·Á·ËÌ¤Ó· ÛÔ˘ Ê·ÁËÙ¿ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÏÈ·Ú¿, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ·›ÚÓÂÈ˜
‚¿ÚÔ˜; ¢ÂÓ Â›Ó·È ·Ó¿ÁÎË Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ˜ Ó· ÙÚˆ˜ ·˘Ù¿ Ù· Ê·ÁËÙ¿, ·ÏÏ¿ ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· ÂÈÏ¤ÁÂÈ˜ Ù· ›‰È·
Ê·ÁËÙ¿ ÌÂ ¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÏÈ·ÚÒÓ ‹ Ó· ÙÚˆ˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚfiËÛË ÙÔ˘
‚¿ÚÔ˘˜ ÛÔ˘.  ∂›ÛË˜, ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· ·ıÏÂ›Û·È ÌÂ Î¿ıÂ Â˘Î·ÈÚ›· Ô˘ ÛÔ˘ ‰›ÓÂÙ·È. ∂›Ó·È ÈÔ Â‡ÎÔÏÔ Ó·
Á›ÓÔ˘Ó ÌÈÎÚ¤˜ Î·È ÛÙ·‰È·Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜, ·Ú¿ ÔÏÏ¤˜ Î·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·fiÙÔÌ·. °È’ ·˘Ùfi ÁÈ· Ó· ÂÙ‡¯ÂÈ˜ ·˘Ù¤˜
ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜: 


l ™ËÌÂ›ˆÓÂ Â› 3 Ì¤ÚÂ˜ Ù· Ê·ÁËÙ¿ Î·È Ù· ÔÙ¿ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Î·È ÙÔ˘
ÎÔÏ·ÙÛÈÔ‡ ÛÔ˘, ÁÈ· Ó· ÛÂ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó·
Î·Ù·Ï¿‚ÂÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙÈ ÙÚˆ˜.


l ∫·Ù·Ó¿ÏˆÓÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿
Î·ıËÌÂÚÈÓ¿.


l ∫·Ù·Ó¿ÏˆÓÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·fi
fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊÒÓ.


l ¶ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛ·È Û˘ÛÙË-
Ì·ÙÈÎ¿.


æˆÌ›, ·Ù¿Ù·, 
Ú‡˙È, 


Ì·Î·ÚfiÓÈ·


KÚ¤·˜, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, 
„¿ÚÈ, 


Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿


M·ÓÈÙ·Ú¿ÎÈ·, 
Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ, 


Î·ÚfiÙÙÔ, Û¤ÏÈÓÔ







16


™¯Â‰›·ÛÂ Î·È ÂÛ‡ ÙÔ ‰ÈÎfi ÛÔ˘ È¿ÙÔ:


ªËÓ ÍÂ¯Ó¿˜: ¢ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó «Î·Ï¿» ‹ «Î·Î¿» ÙÚfiÊÈÌ·


¢ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó «Î·Ï¿» ‹ «Î·Î¿» ÙÚfiÊÈÌ·, ÌfiÓÔ Î·Ï‹ Î·È Î·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹.  ªË ÓÔÈÒıÂÈ˜ ÂÓÔ¯¤˜ ÁÈ· Ù· Ê·ÁËÙ¿
Ô˘ ·Á·¿˜, ·ÏÒ˜ ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· ÌÂÙÚÈ¿˙ÂÈ˜ ÙÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÛÔ˘ Î·È ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ·, ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· Ù·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ˜. ∂›ÏÂÍÂ Î·È ÚfiÛıÂÛÂ Î·È ¿ÏÏ· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÛÔ˘ ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó·
ÂÈÙ‡¯ÂÈ˜ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· Î·È ÙËÓ ÔÈÎÈÏ›· Ô˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÛÔ˘. 







°È· ÙÔ˘˜ ÌÈÎÚÔ‡˜ Ì·˜ Ê›ÏÔ˘˜ ·ÎÚÔÛÙÈ¯ ›‰· ÙË˜ ¢π∞∆ƒ√º∏™


¢∂¡ ¢ËÏÒÓÂÈ ¿ÚÓËÛË


πªøæ µ·ÛÈÎfi ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ì·˜ (·ÓÙ›ÛÙÚ.)


∞∫π¡∞Ã∞§ ™·Ï¿ÙÂ˜ ÌÂ....‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È (·ÓÙÈÛÙÚ.)


∆Àƒ√∫√ªπ∫∞ ∆Ô Ù˘Ú›, ÙÔ ¯·ÏÔ‡ÌÈ, Ë ·Ó·Ú‹ Â›Ó·È Ù¤ÙÔÈ· ÚÔ˚fiÓÙ·


ƒ∂¶∆π∫∏ £ÚÂÙÈÎ‹ .... ¯ˆÚ›˜ ·Ú¯‹.  


√™¶ƒπ∞ ™' ·˘Ù‹ ÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ·Ó‹ÎÔ˘Ó Ù· Ê·ÛfiÏÈ· Î·È ÔÈ Ê·Î¤˜.


ºƒ√À∆∞ ™˘ÌÏËÚÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹.


∏ µπ√§√°π∫H ∏ ·Ú·ÁˆÁ‹ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ....Î·È fi¯È ¯ËÌÈÎ‹ (ÌÂ ¿ÚıÚÔ)


∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· 
∂ÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹˜ ÂÚÁ·Û›·˜


™˘Û¯¤ÙÈÛË ÌÂÙ·Í‡ ÙËÏÂı¤·ÛË˜ Î·È Î·Ú‰È·Á-
ÁÂÈ·ÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÛÙ· ·È‰È¿


°. ∫Ô˘Ú›‰Ë˜, ª. ∆ÔÚÓ·Ú›ÙË˜, Ã. ∫Ô˘Ú›‰Ë˜, ™. ™¿‚‚·,
Ã. Ã·Ù˙ËÁÂˆÚÁ›Ô˘


∆Ô Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ë
˘¤ÚÌÂÙÚË ÙËÏÂı¤·ÛË ·ÔÙÂÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎfi
·Ú¿ÁÔÓÙ· ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Î·Ú‰ÈÔÏÔ-
ÁÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÛÙ· ·È‰È¿. √È ·È‰›·ÙÚÔÈ
Î·È ÔÈ ˘fiÏÔÈÔÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ› ˘ÁÂ›·˜ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ÂÓÙ¿ÍÔ˘Ó ÛÙÔÓ Î·Ù¿ÏÔÁÔ ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ
ÚÔÏËÙÈÎ‹˜ È·ÙÚÈÎ‹˜ Î·È ÙÔ˘˜ Î·ÓfiÓÂ˜
ÙËÏÂı¤·ÛË˜.
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∂ÈÌ¤ÏÂÈ· : Î·. ∂Ï¤ÓË ∞Ó‰Ú¤Ô˘ (ÎÂ›ÌÂÓÔ), ¢Ú. Ã¿ÚË˜ ºÂÛÛ¿˜, Î·. §ÂÒÓË √ÚÊ·Ó›‰Ô˘, 
¢Ú. ∂Ï¤ÓË ∆˙È¿Ì·. 


™˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ÊÔÚÂ›˜: ÀÔ˘ÚÁÂ›Ô  ÀÁÂ›·˜,  ™‡Ó‰ÂÛÌÔ˜ ¢È·ÈÙÔÏfiÁˆÓ ∫‡ÚÔ˘, ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎfi ÿ‰Ú˘Ì·
∫‡ÚÔ˘, ™‡Ó‰ÂÛÌÔ˜ °˘ÌÓ·ÛÙÒÓ ∫‡ÚÔ˘, ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈÔ ∫‡ÚÔ˘, ÀÔ˘ÚÁÂ›Ô
¶·È‰Â›·˜ Î·È ¶ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡, ∫¤ÓÙÚÔ ∞ıÏËÙÈÎÒÓ ∂ÚÂ˘ÓÒÓ ∫‡ÚÔ˘ Î·È È‰ÈÒÙÂ˜.


™˘ÓÙÔÓ›ÛÙÚÈ·: ∂Ï›˙· ª·ÚÎ›‰Ô˘ 
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